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B. BRAUN:

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

JSME PRIPRAVENI BYT VAM OPOROU

Zpftisnujici se celospoleCenskd omezeni i polty nakazenych onemocnénim
covid-19 prokazuji, ze nas jesté néjakou dobu Cekaji nestandardni ¢asy. Nejistota,
kterad tyto dny provazi, tak mize byt pro mnohé zdrojem stresu. Doruci mi
zdravotni prostfedky v€as? Jak se vyhnu mistu s potencialni ndkazou? Kdo se

0 mé postara, pokud se néco pfihodi a zdravotnicka zatizeni mé& nebudou moci
pfijmout? Doruci mi cévky, pokud budu v karanténé? Co se stane v pfipadg, ze
dojde k uzavfeni vyrobnich tovaren ¢i bude nedostatek personalu?

Mozna si nékterou z vySe polozenych otazek kladete
také vy. Spolec¢nost B. Braun si je védoma své odpoved-
nosti vuci stavajicim zakaznikim i budoucim klientim

a je pripravena vam byt i nyni spolehlivym partnerem.
.Zavazali jsme se udélat vie, co je a bude v nasich

silach, abychom v této nelehké dobe podporili zdravotni
profesionaly a pacientum zajistili i nadale komplexni p&ci
v nasich ambulancich, a stejné tak i servis zdravotnickych
pomucek,” ujistuje Iveta Smidova, vedouci obchodniho
tymu Urinary Care B. Braun.

SPOLEHLIVA DOVAZKA
ZDRAVOTNICKYCH
PROSTREDKU AZ DOMU DO 48
HODIN

Pokud patfite mezi urologicke pacienty, ktefi jsou po
onemocnéni mocCovych cest nebo po vaznem urazu
michy nuceni pouzivat k vyprazdnovani mocoveho meé-
chyre cévky, nevahejte se obratit na nékterou z pobocek
Zelenych hvezd. Sit prodejen a vydejen zdravotnickych
prostfedkd Zelena hvezda nabizi variabilni mocove
katétry a veskeré prisluSenstvi. ,Vyroba mocovych katétru
Actreen® bézi neprerusene dal a dodavky jsou stabilni,

v Ceské republice drzime navic vysoké kapacity lokal-
nich skladu, takze se neni ceho obavat,” dopliuje Iveta
Smidova. Personal Zelenych hvézd je pribézné skolen

a v pfipadé potreby vam poskytne odborné poraden-
stvi. Benefit sluzby predstavuje bezplatné dorucovani
mocovych katétrt do 48 hodin od objednani az domu.
Vyhnete se tak tomu, ze byste velké zasilky museli sami
vyzvedavat. VSe ze zafidit z bezpeci a pohodli domova.
V Zelenych hvézdach nakoupite i ostatni vyrobky

B. Braun, at uz se jedna o fadu na hojeni ran Prontosan®
nebo ustni vodu ProntOral®, diky niz se zbavite multi-

rezistentnich bakterii. Nejblizsi pobocku a kontakty nalez-
nete na webovych strankach www.zelenahvezda.cz.

SPECIALIZOVANA AMBULANTNI
PECE O PACIENTY PO
PORANENI MICHY NA DOSAH

V nepfetrzité pohotovosti jsou také ambulance B. Braun
Plus, které se o vas postaraji, pokud se setkate s pro-
blémy urologickymi, nutricnimi nebo vas trapi obtizné
hojeni ran. Do B. Braun Plus se objednate jednoduse
telefonicky nebo prostrednictvim on-line formulare na
webu. Neni nutné mit doporuceni od vaseho praktické-
ho lékare. ,Spolupracujeme se vsemi tuzemskymi po-
jistovnami a mame bezbariérovy pfistup,” vyjmenovava
dalsi vyhody urologicka zdravotni sestra Olga Panenkova,
kterd oSetfuje v jedné z prazskych ambulanci. VeSkeré
informace i kontaktni formular jsou dostupné na
www.bbraun-avitum.cz.
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Jsem rad, Ze mam moznost kontaktovat
nékoho, kdo mi poradi, a v&fim tomu, Ze

tato ordinace bude ftakto vstficna ke vsem
budoucim pacientdm,“fika David Drahoninsky,
ktery se kvuli dekubitu obratil na Chirurgickou
ambulanci B. Braun Plus - poradnu pro hojeni
ran Budéjovicka. Jeho pfipadu se vénovala
Alena Kyselova, specialistka na [éCbu ran.

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Hledate informace, chtéli byste vyzkouset
potahované mocové katétry Actreen® nebo se
objednat do nektere z ambulanci B. Braun Plus,
a nedafi se vam vse zaridit on-line?

Kontaktujte nas telefonicky na pacientske lince
+420 777 363 343.

Radi zodpovime veskeré vase dotazy a vyresi-

me vase pozadavky.

NasSe produkty i sluzby jsou pro vas pripraveny
za vsech okolnosti.

SPECIALIZOVANA PECE O PACIENTY PO PORANEN| MICHY
v odbornych ambulancich B. Braun Plus

Olomouc | Brno | Praha | Plzef | Tabor

PRIJIMAME NOVE PACIENTY: L] +420-777 363 343

Mgr. Olga Panenkova
Zdravotni sestra
a edukaéni specialistka

Tel. +420-777 363 343 KONTINENCE A UROLOGIE HOJENi RAN NUTRICNi PORADENSTVi

objednani i bez doporuceni | kratké objednaci lhiity | bezbariérovy pfistup | pFijemny personal a klidné prostfedi
spoluprace se véemi tuzemskymi pojistovnami | navaznost na dal3i odborna pracovisté pro pfipadnou operaéni Iécbu

B. Braun Avitum s.ro. | 148 00 Praha 4 | Ceska republika | www.bbraun-avitum.cz
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EDITORIAL

Takové
celkem slusné
predvanodlni

SELLES

N ekolik poslednich let pro me advent nezacina Ctyfi nedele

pred 25. prosincem, ale az dnem, kdy mame tiskova data

k prosincovému Magazinu Paraple v tiskarné. Az pak mam
dobry pocit, ze po pracovni strance jsem pro dany rok to podstat-
né splnila a ze uz se muzu spravne predvanocné zklidnit a naladit.
Nejinak tomu bylo i letos.

Vydani, které praveé otevirate, nam doslova bobtnalo pod rukama.
Zastavilo se az na Cisle 124 stran. Takze jak fikala jedna byvala ko-
legyné, je to celkem slusné ,Elle".

Verim ale, ze ,Elle” s nabitym obsahem. Nevim, co zminit dfiv. Hlavni
a velmi zajimave zpracovane téma zavislosti? Shrnuti paraplecino
zivota ve slozitém roce 20207 Zamysleni Davida LukeSe o tom,

zda nas zasahla krize demokracie Ci spise krize ve smyslu absence
slusného chovani? K tomu volné se vztahujici ohlednuti za fijnovym
diskusnim panelem Obcan a stat? Velky ¢lanek o dulezitosti kvalit-
niho spanku? Rozhovory se zajimavymi osobnostmi — s ucitelem
dé&jepisu a zakladatelem portalu modernidejiny.cz Petrem Simickem
Ciilustratorkou Alzbetou Gobelovou...? Doufam tedy, ze to ,své” si
najde kazdy z vas.

Nase mala omluva smérfuje k tém, ktefi budou hledat pokracovani
clanku na tema konopi, jak jsme avizovali v minulém vydani. Bohuzel
vzhledem k situaci komplikované onemocnénim covid-19 se nam
nepodarilo absolvovat véechna planovana setkani a navstévy, napfri-
klad sklenikt zemedélske univerzity. Téma vsak urcite neopoustime,
jen jeho pokracovani posouvame do prvniho vydani roku pristino.

Preji vam klidny zaver roku straveny nejlépe v kruhu vasich nejbliz-
Sich a tésim se na doctenou v roce 2021.

Ubewaesteq felidiors

Alexandra Silhanova
Sefredaktorka



ROK 2020 - OHLEDNUTI FRANTISKA VYSKOCILA

foto: Tomas Lisy

Mili pratele,
kdyz jsem na zacCatku tohoto roku pred kymsi zehral na
uplynula dve léta, ze nestala za nic, uklidnoval mne ten
znamy neznamy, ze rok 2020 bude urcité jiny a lepsi.

Ze tomu nasvédcuji néjaké

numerologicke Ci jake

prastaré predpovedi.

A jak ten leto$ni rok dopadl,
vsichni vime a kazdoden-
né zazivame. Vsechno je
zaviené, v¢etné Centra
Paraple, nemocnice se plni
nakazenymi, nase vlada
do slunecného pocasi
dnes zalostné selhava, lide
v nasem okoli jsou hemoc-
ni i bez prace a v televizi
slySime jen same temné
predikce, a to nejen ve
vztahu k nasi malé zemi,
ale i v globalnim méfitku.
Nalada ve spolecnosti je,
strucné feceno, pod psa,
a jen obtizné se nachazi
néjaké optimisticke téma, = -_
kterym bych rad tento ===
vypraskany rok uzavrel.

V této situaci jsem si vzpomnél na sveho draheho pritele,
pfed rokem zesnulého spisovatele a skauta, Jirku Stran-
skeho. Tento Clovek, ktery prosel peklem komunistickych
veézeni (a to hned dvakrat), kterému bolSevici neumoznili
dokoncit ani gymnazium a jemuz ukradli vesSkery rodinny
majetek, mel jednu obdivuhodnou vlastnost, kterou mne
leckdy dohanél az k pocitim ménecennosti. V kazdé
chvili, ve které jsem ho zazil, si udrzoval nesmirné otev-
feny a radostny vztah k zivotu a svetu. A to i za situace,
kdy kvuli svemu kfehkému zdravi travil vice Casu v ne-
mocnici nez doma. Nenadaval, nestyskal si,
nepomlouval.

A proc Jiru, jak znéla jeho skautska prezdivka, nyni zminu-

Ji? V této svizelné dobé, kdy mnozi z nas melou z posled-

niho, se tézko hleda zpusob, jak svého blizniho povzbudit,
potésit. Protoze my sami
potfebujeme vzpruhu a pod-
poru. A kdyz jsem premyslel
o ,radostné zvesti’ tohoto
uvodniku, vzpomnél jsem si
na krédo, kterée Jirka Stransky
¢asto zminoval: ,Muzes-li né-
komu udélat radost, musis!”

Tedy pokud to jen trochu
jde, udélejte sebemensi
radost komukoli ze svého
okoli. A nemusi to byt vibec
pozornost materialni, staci
dlouho odkladany telefonat
kamaradovi, ktery je sam,
sdileny zazitek z pékné knihy,
kratky e-mail ¢i dopis (podle
pocitacove zdatnosti autora),
spolecna prochazka venku,
byt s nalezitym odstupem

a rouskou na ustech... A pro-
stfednictvim této drobnosti,
ktera vas nebude nic stat,
leda znamku na dopis, vnesete nejen radost do zivota
blizniho, ale i do svého. Sdileny a upfimny zdjem v dobach
tezkych je daleko cennégjsi, nez sebedrazsi dar v dobach
slunecnych. Tak jestlize je to jen trochu mozné, prestan-
te nadavat na ty, ktefi blbé fidi stat jako firmu, a pretavte
tuto energii v opravdovou pozornost komukoli ze svého
okoli. Stoji to za to a kazdy projev zajmu se vam bohate
vrati. A co je jeste dulezité, nebudete do ovzdusi vypoustét
emise v podobé blbé nalady. Svuj ndzor na to, jaké vedeni
nase zemé potrebuje, muzete vyjadfit uz za necely rok
treba ve volbach do poslanecké snémovny.

Preji vam pevneé zdravi a verte tomu, ze jediné sdilena
radost pusobi jako pyramidova hra, vrati se vam v daleko
vetsi sile, nez jste ji vy sami do sveta vystali.@

Frantisek Vyskocil
advokat, prfedseda spravni rady Centra Paraple




Mili pfiznivci Centra Paraple,

rada bych vas pozdravila ze svého oblibe-

ného meésta Stribra. Duvod, pro¢ vam pisu,
je ten, ze bych vam rada poprala hezke
svatky i v tak neveselé a podivné dobe.

Jeste nez se rozepiSu do vanocniho ,klis€", chtéla bych se
s vami podeélit o to, co pro me znamena Centrum Paraple.

Do Paraplete jezdim uz od roku 2004, kdy mi bylo jedenact let. V té dobé
bylo podminkou pro prijeti dosazeni myslim patnacti let. Proto jsem moc
rada, ze tenkrat udélali vyjimku a mohla jsem prijet na pobyt. Urcité se shod-
neme na tom, ze kdyz clovék ochrne a nemuze chodit, je rad, ze ma alespon
nejaky vozik, se kterym se muze pohybovat. Na to bohuzel sazeli (a mozna to
jeste dnes délaji) i nektefi lide, ktefi se vubec nezajimali, na cem sedite a zda
vubec spravné. Jejich prioritou bylo hlavné vydelat velky peniz. O nic vic jim
neslo. A to byl i muj pripad. Do mych jedenacti let jsem méla vozik, na kterem
bylo Spatné snad vSe, co mohlo byt. Kvuli tomu se mi zacala délat skolioza
patere. S tim byly spojené i jiné zdravotni komplikace.

Poté se ale zacaly dit zazraky, a to v podobe rehabilitacniho pobytu v Centru Paraple.

Nejen ze mi pomohli vybrat spravny mechanicky vozik podle mé diagnozy, ale take

mi poradili, jak ho spravné nastavit, a pomohli i s dalsimi vychytavkami. Najednou se

o me starali lide, ktefi mi opravdu chtéli pomoci. Bez Spatnych vedlejSich umyslu. Uz
jsem nebyla jen proplacena polozka na papife od pojistovny.

V Centru Paraple jsem prosla tehdy jesté pouze ctrnactidenni pestrou rehabilitaci. Zadna
nuda, ale také zadné pretizeni. Uz od sameého zacatku bylo znat, ze to jsou profici. VSe zale-
zelo na domluvé jak ze strany me, tedy klienta, tak i fyzioterapeuta. A nejen s nim. Vlastné se
vsemi lidmi, ktefi mé provazeli celym rehabilitacnim programem. Myslim si, ze zde nastal mu;j

zivotni zlom, co se zdravi tycCe.

Od te doby se kazdy rok velice rada vracim. A ,Cestné pionyrské” pfisaham, ze za celych téch Sestnact let

jsem z rehabilitacniho pobytu neodjela nikdy s tim, ze bych se nécemu nepfiucila nebo neco nedokazala.

Je skvelé, co vsechno noveho vam pobyt muze dat. At uz to jsou dobreé rady, skvela spoluprace, novi pra-

telé, nebo par kilo navic z dobrot, které pokazdé najdete v kavarné. Béhem pobytu ale pracovnici tohoto
centra také dokazou objevit vas skryty talent na cokoli a postrcit vas tim kupredu.

Za sebe osobné mohu fict, ze Paraple mi dalo samozfejmé mnohem vic, nez jsem napsala. Vystacilo by to na delsi
roman © minimalné 126 stranach. Ale chtéla jsem se s vami podelit o tuto prvni a pro mé zasadni zkusenost, proto-
ze tim to vlastné vSechno zacalo a dostalo mé tam, kde jsem dnes.

Nyni mi na zaver jesté prosim dovolte poprat vam vsem krasné a klidné svatky plné pohody, radosti a predevsim
smichu. Zadnou paniku ani stres, ale hodné trpélivosti a pevné zdravi. Pod stromecek spousty darkd a na stul hodné
fizkd s cukrovim. Ta kombinace je sice Silena, ale Silena doba si zada Silené zvyky.

V- novém roce preji vsem mnoho uspéchu a splnénych prani, ve zdravi, s rodinou, prateli, se svymi mazlicky a restart
staronoveého zivota bez covidu.

Centru Paraple preji stale tak skvélé
lidi, které mate v kolektivu, aby

k vam i nadale jezdili stejné tak radi
jako ja stali, ale i novi klienti a at
se vam podari zdarne dokoncit

projekty, které mate a budete mit
v nastavajicim roce 2021. ()




OCIMA DAVIDA LUKESE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Lukas Klingora

K R | Z E dyz na jare propukla pandemie a byl zaveden nou-
zovy stav, objevily se snahy protlacit nenapadné,
nebo chcete-li vice pfihodné, pod rouskou, ve stavu

D E I\/\ O K R A C | E legislativni nouze, i normy, které jisté nebylo potreba v tu

chvili resit. Nepodarilo se a vlada v Cele s premiérem si jen
N E B O K R | Z E posteskla, ze nevidime viechny ty dobré kroky a ze pouze
hledame chyby. A dokonce zaznél i nazor, ze by se zamysle-
)4 Z na opatreni proti Sifeni nakazy épe prosazovala v jinem nez
S |_ U S N E H O demokratickém systemu.
4 i Lidé zodpovédné vyckavali, sledovali medialni vystupy a byli
C H O V A N | spolu. Navzajem si pormahali, podporovali se a nedockave
vyhlizeli konec. Mezitim se rojily nove hvézdy. Muzikanty,

) herce a sportovce nahradiliimunologové, epidemiologove,
= virologové a rudé svetry.

Rudé svetry vitaly krabice zasilek z rudé Ciny a tvafily se jako
spasitelé celého svéta a rozhodly se svou propagandu rozesi-
lat prostrednictvim Twitteru.

Je demokracie v krizi? Na to se ptaji novinafi z celého svéta
a pridavaji svuj vice ¢i méneé odborné podlozeny nazor. Moz-
na je v krizi a mozna se jen vyviji. Osobné verfim, Ze se vyviji,
a doufam, ze to nase spolecnost ustoji a ze si uvédomime,
ze i navzdory jeji kiehkosti jde stale o nejsvobodnéjsi system,
jaky jsme dosud vymysleli, abychom mohli spolec¢ne a bez
strachu fungovat.

Co vsak v krizi je, nebo dokonce nekde absentuje uplné,

je slusné chovani. Jsem rad, ze Americané zvolili slusnost

a nepodporili dale soucasneho prezidenta, ktery svym cho-
vanim legitimizoval hulvatstvi jako normu pro bézné chovani
podobné, jako to zazivdame u nasSeho prezidenta. Neznam
politiku demokratt ani republikanu, ale véfim, Ze dialog mezi
kongresem a prezidentem by mohl byt pro Spojené staty
americkée ku prospéchu. A tim i pro cely svet, ktery sleduje, ja-
kym smérem se jeden z nejvétsich demokratickych systemu
bude ubirat.

Ani bych se neklonil k ndzoru o polarizovani spole¢nosti. To
tady bylo pfece vzdy, a je to v pofadku, ze nemame vsichni
stejny pohled na svét, protoze absolutni pravda je nejvétsi
nebezpeci. To uz jsme tady prece také meli.

Fe i Bida
},'-_utii—-l e Tedy nelze jednoznacné fici, ze néco je takové nebo mako-
Nz ?dltﬂ/ vé, i kdyz jsou tu i tac, ktefi si jisté mysli, ze to jde. Je to asi
takova prezidentska nemoc, rozeznat lidi podle toho, zda
nosi rousky, souhlasi s pomoci migrujicim osobam, nebo
dokonce jezdi na snowboardu. To se potom muze stat, ze
jste snadno zaskatulkovani.

x
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Podle Skatulek poslednich let jsem havloid (sym-
patizant Vaclava Havla), vita¢ (vSech imigrantu,
ktefi nas pfisli pozabijet), slunic¢kar (tvrdé jadro
vitacu), dobroser (zaméstanec vefejne prospésné
spole¢nosti) a pozor, ted do toho hodim vidle,

i antirouskar, co ma rad Evropskou unii a chtél
by euro. To je tedy Sok, dosud to vsechno hralo,
,aura dobra” kolem me silila, a najednou anti-
rouskar? To jako vazné?

Ne, neni to takove drama, vSechna ta oznaceni
mi pfijdou smesna, ale je pravda, ze s rouskami
obecne nesouhlasim. Respektive si nemyslim, ze
by plosne mély vyznam, stejné jako si to nemy-
slim o zadném plosném omezovani svobody,
které povazuji za nebezpecné. Zastavam nazor,
ze by se méli chranit nebo ze bychom méli
chranit rizikové skupiny a vsechny, kdo o to

stoji. Nastavenim specialnich rezimu, vybavenim
ochrannymi prostfedky a pomoci.

Veérim ve svobodu. Nenechme si ji vzit. Svobodu
tvoreni, mysleni, ziti. Transformujme ji v radostné
veci a predavejme je dal, protoze to ted nejvi-

ce potfebujeme. Kompenzovat strast a smutek
nécim veselym, povzbudivym je v silach kazdého
z nas, a to i v pripade, ze pod rouskou neni videt
usmev.

Zivot plyne, leti a je to jizda. Chtél jsem psat

o mnohém - o nas a Svédsku, bolavém obdobi,
o off-line modu v dobé presunu do on-line pro-
stfedi, traumatu, sedmnactém listopadu, divnos-
tech kolem Ceské televize, ale nakonec jsem
skoncil u slusnosti a svobody.

Dekuji za svou svobodnou mysl a slusné vycho-
vani véem, ktefi se o to kdy zasadili. Snazim se je
drzet a snad se mi to poveétsinou i dafi.

Pozehnaneé svatky vanocni a klidny rok 2021! (c”]

(PQA;G&_ (\ /o sy

,Svoboda slova je pekna véc; min pékné
je, ze pritom je — mimochodem ovsem —
takeé svoboda zvanéni a drzosti.”

Karel Capek (1890 — 1938), ¢esky spisovatel, dramatik,
novinar
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PARAPLE V ROCE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: archiv Davida Luke3e, Luka$ Klingora, Tomad$ Lisy

~

V Parapleti nebyvaji klidné roky, ale
pravda, letos to bylo jesté o dost jiné.

Novy rok, mimochodem planovany jiz
od konce |éta, zacal svizné. Pfedchozi
roky jsme byvali zvykli, Ze se vSe
rozbihalo pozvolna, ale od roku 2019
mame naplnénéizimniturnusy.

A takové tempo nam vyhovuje.

TAKOVY NORMALNI ZACATEK
(1. LEDNA-9. BREZNA)

a prvni klasicky” turnus v Parapleti navazaly
dva tematické programy zamerené na zimni
sporty a vyzkouseli jsme si i novy program

zameéreny na pobyt s fyzioterapii pro sportovni Ci
zajmoveé skupiny.

Vse fungovalo jako na dratkach, takze jsem zacal
organizovat cestu za rodinou do USA, kterou vzdy
podnikam v nejakém klidnéjsim obdobi, zpravidla na
zacCatku roku, pred prvnimi akcemi a takeé zacatkem
sezony ragby. Avsak jiz pfed odletem zacaly pfichazet
znepokojive zpravy ze svéta o novem typu koronavi-
ru. Na Floridu jsme nakonec odletéli 9. bfezna, tedy
presné tyden pred vyhlasenim nouzoveého stavu a de
facto pred prvnim lockdownem.
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TROCHU JINA AMERIKA (10. BREZNA-25. BREZNA)

Navstéva USA je pro mé vzdy dobitim baterek na cely rok. Diky jiné casové zoné vstavame
do koneiciho pracovniho dne v Ceské republice. A tak po snidani, které vétsinou vénujeme
vice nez hodinu a ktera zpravidla nezacina pred desatou hodinou miamskeého casu, jen

coz je luxus dovolené. Tedy alespon pro mée.

Letos se to ale bohuzel nepotkalo..Od prvniho dne v USA jsem na dalku fesil s manazerkou
sluzeb Majkou Vydrzelovou postupne uzavirani jednotlivych sluzeb, a nakonec i celého
centra.

Centrum Paraple pferusilo cinnost poprve ve své pétadvacetileté historiil Zpocatku jsem
o zavieni nechtel ani slySet a byl jsem rozzlobeny na medialni Sifeni strachu. Ale nakonec
jsme stejne byli nuceni Paraple zavrit a poslat zaméstnance domu, at uz na home office,
nebo kvuli pfekazkam v praci. Zaméstnanci v tomto obdobi pobirali plnou mzdu a vsichni
jsme Vérili v brzké obnoveni ¢innosti.
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To se datovalo k patku 13. brfezna. Ale béhem nékolika dni nabrala cela viro-

va kauza vysokych obratek v celosvétovéem méfitku. V Cechach byl zaveden
nouzovy stav a zakaz vychazeni a v USA prezident Trump uzavfel hranice pro
vetSinu evropskych zemi. Dovolena byla nenavratné pryC a zmenila se v detaso-
vaneé pracoviste pod palmami, s nekolikahodinovymi hovory s praci, ambasadou

a dopravni spolecnosti.

Na Floridé nam nic nechybélo, i kdyz postupné
rostla Cisla aktivnich pfipadu COVID-19 i tam

a po dvou tydnech, kdy se nam konecné po-
darilo najit cestu zpatky domu, na tom Florida
byla s restrikcemi a pfipady podobné jako Ceska
republika.

MAGAZIN REPORTER

Florida: ¢ekani na epidemii a obcanska bdélost

,.Do Ameriky jsme odleteli 9. bfezna. Nedostali jsme
zadne doporuceni nevycestovat — ani od letecke
spolecnosti, ani od ministerstva zahranici nebo od

vlady. Na zpravodajskem serveru jsem se jen doce-
tl, ze maji Cesi cestovani zvazit, coz se véak tykalo
cest do rizikovych oblasti. Na strankach minister-
stva zdravotnictvi v seznamu rizikovych zemi USA
k dneSnimu dni nejsou.”

Bylo to velmi ndrocné obdobi, protoze na dalku,
jen podle zprav, to vypadalo na apokalyptickou
zkazu starého kontinentu. V tu dobu mi prislo,
7e prednes prezidenta Trumpa s odborniky v za-
dech dodava Americanum klid a ze to zvladnou
levou zadni. Nicmeéneé to se také nepotvrdilo. Pozn.: Celou reportaz si muzete precist na https://
reportermagazin.cz/a/pw3P4/florida-cekani-na-epi-

demii-a-obcanska-bdelost.

|ZOLACE (BREZEN-DUBEN)

Do Ceské republiky jsme se vratili jen o nékolik dni pozdéji
oproti puvodne planovanemu prijezdu. A pres to, ze byl
konec brezna, privitalo nas slunecné pocasi a takova klidna
atmosféra.

Na letisti nas poslali do karantény bez ohledu na to, ze
Londyn byl pouze tranzitni letiste.

Bylo to narocné obdobi, byl jsem nastvany, ani nevim na

co. Nic mi nedavalo smysl a taky jsem marné hledal motivaci pro
cokoli nového, rozvojového, co zavanelo budoucnosti. Neco ve mné
umrelo.

V tomto obdobi jsem si take uvédomil, ze nikdo nepracuje s celospo-
lecenskym traumatem, a premyslel jsem nad tim, jaké to bude mit
nasledky. Rozhodl jsem se alespon rychle mobilizovat lidi, jejichz osud
ovliviuji svym chovanim tak, aby neméeli obdobny pocit zmaru. Na
ragby jsme se domluvili na domaci tréninky, v Parapleti jsme vytvorili
tymy pro terénni praci, zacali tvorit clanky na webove stranky, videa na
pravé zalozenou Paraple TV a byli jsme v kontaktu s klienty, u kterych
jsme zjistovali, jak na né aktualni situace dopada.
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Situace, kdy klienti byli nuceni pobyvat doma, jim vétsinou, mozna
trochu paradoxné, komplikace nepfinesla. Az na obavu o fungovani
externi asistence a obcasnou Uzkost z nemoznosti vidéet se s blizky-
mi. VetSina lidi naopak méla lépe zajisténou péci od rodiny a blizkych
a byli radi, ze jsou s nimi doma.

Ve snaze nedovolit viru, aby promofil spoleCnost, si jeji vetsina
vyzkousela stav, ve kterem se nachazi velka cast lidi s poSkozenim
michy beézné. Socialni izolace, at uz dobrovolna, nebo vynucena
okolnostmi, byva na zacatku zhorsujici se psychickeé i fyzicke kondice
nasich klientd. Proto se v nasi praci snazime, aby nasli vnitfni motivaci
pro rozhybani svych zivotd a neuzavirali se do ulity zmaru a prazdna,
ve které vsechny problemy jesté bobtnaji.

A to mi prislo velmi smutné. A i kdyz nafizeni s ohledem
na ochranu zdravotniho systému pred zkolabovanim
chapu, mam pocit, ze izolace je také urcita smrt, navic
pomalejsi a bolestngjsi.

PARAPLE OPET OTEVIRA
(13. KVETNA-30. CERVNA)

Jak se spolec¢nost zacala otrkavat a prvni vina stra-
chu ustoupila, zacali jsme planovat znovuotevreni
sluzeb, vCetné té pobytove. Vymysleli jsme scéna-
fe, rozdelili klienty i terapeuty na skupiny, které se

nemely potkavat, a testovali jsme.

Rychlotesty vsak pfinesly vice zmatku nez klidu. Tedy od prvniho
pozitivniho, ktery nastesti nasledny PCR test nepotvrdil. Méli jsem ale
novou zkuSenost s karanténou, trasovanim a také zjistenim, ze rychlo-
testy jsou velmi chybové.

Testovani jsme tedy zastavili a zamerili se zejména
na apelovani na kontrolovani zdravotniho stavu.

Na recepci jsme méfili teplotu a zvysili jiz tak velmi
bedlivé dodrzovanou dezinfekci, zejména terapeu-
tickych prostor. Postupné jsme otevirali dalsi sluzby,
vcetné ambulantni fyzioterapie a posilovny.
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LETO, JAK SE PATRI
(CERVENEC-SRPEN)

Na zacatku prazdnin se Paraple vratilo do normalniho rezimu, jen
rousky ndm zustaly. Ale tyto dva mésice nase terapeuty vycerpaly
vice nez bézny rezim. Turnusy sice byly s méne lidmi a na kratsi
dobu, ale nase pfilisna ambice predat lidem vse, co leckdy nestiha-
me ani ve tfech tydnech, behem improvizovanych dvoutydennich
pobytl znamenala velké vyCerpani tymu, ktery byl navic jesté zna-
ven z jarniho nahlého a traumatizujiciho nouzoveého stavu.

Jinak bylo éto fajn. Tedy mimo tech rousek a ob-
¢asného zmatku kolem meéreni teplot (teplotu jsme
meérili senzorovym teplomérem prilozenym k Celu

a pfi jednom pokusu, kdy jsem v teplém dni sedél na
terase, se mi podafilo dosahnout 39 stupnu).

Bylo to radostneé obdobi. Budova byla zase plna lidi,
vsichni neuvéritelne ozili, probéhly dva plné obsa-
zené turnusy, dvé akce Sejdeme se na zahrade, kdy
zejména ta Cervencova navstévnikim nahradila letos
pochroumanou festivalovou atmosféru, probéhl
tydenni pobyt s fyzioterapii pro sportovce na sou-
stfedéni, nejuspésneéjsi Golf pro Paraple v Cihelnach
u Karlovych Vart a my jsme tak sméle planovali
podzim - sportovni tematickeé programy, dvoudenni
konferenci pfi Mezinarodnim dnu poskozeni michy,
diskusi Obcan a stat a mnoho dalsich zajimavych
akci, kterych jsme meéli byt soucasti.

Koncem srpna ale zacaly pfichazet prvni prognozy
0 zhorseni epidemickeé situace a nasledné i kontak-
ty s nakazenymi. A prvni nakazeni se objevili i mezi
nasimi zameéstnanci.

PRVNI POTVRZENE PRIPADY ONEMOCNENI
COVID-19 U ZAMESTNANCU CENTRA
PARAPLE (ZARI-RIJEN)

Navrat lidi z dovolenych a skolaku do skol zase zvysil &isla
pozitivneé testovanych a bohuzel i hospitalizovanych, coz
zacalo ovlivhiovat planovany podzimni program, ve kterem
jsme stihli uskutec¢nit konferenci k Mezindrodnimu dni posko-
zeni michy, diskusi Obcan a stat a jeden tematicky sportovni
program zamereny na cyklistiku. VSechny tyto akce probéhly
v prvni poloviné zafi, stejné jako strategicke setkani vedou-
cich pracovniku Centra Paraple.

kUSNi PANEL

QBCAM A STAT

DIS

AKTIY

Pri strategickych setkanich se vétsinou fesi rozvoj cinnosti,
nova témata a plan na nasledujici obdobi. Byva to takeé prostor pro sdilenf
pocitu ¢i predani podnétd a pripominek, vétsinou k poskytovanym sluzbam.
Na tomto setkani jsme vSak resili pfipravu na omezovani az uzavreni sluzeb,
moznosti prace z domova, distancni a terénni pomoc klientim a vse s tim
souvisejici. Scénar, ktery se pritomnym Spatne poslouchal, se naplnil o mésic
a pul pozdéji.

Ma prace je vétSinou kazdy tyden spojena s kontakty s mnoha lidmi. Nékdy je
to vyCerpavajici, ale vétSinou obohacujici a zabavneé. Samozfejme jsem diky
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tomu vystaveny vetsi Sanci potkat se s virem. To mi ani nevadi, hure
se mi snasi to, ze bych sam mohl byt pro nékoho hrozbou.

Na konci zafi jsem se nékolik dni citil nesvdj, divné, az jsem po
vikendu na ragby prisel o Cich. Rychlotest na aktivni slozky korona-
virové nakazy byl jeden pozitivni a druhy negativni. A tak jsem jel na
PCR test a ster nakazu potvrdil. Mimo nepfijemnou absolutni ztratu
¢ichu jsem jeden den lezel se stfevnimi a zaludecnimi problémy,

Ccoz je na me az dost, protoze z duvodu zhor$ené sobéestacnosti na
lbzko kvuli nemocem neuleham. Pozitivni, vyjma meho testu, byl
take fakt, ze nikomu z lidi z mého okoli, ktefi byli testovani, nepotvrdili
nakazu.

A byl tu i posledni turnus, ktery se konal a po jehoz zakonceni, kterého
jsem se (uz po izolaci) zucastnil, jsme Centrum Paraple zavreli a za-
méstnance v souladu s doporuc¢enim viady Ceské republiky poslali na
domaci pracovisté.

Sice jsme hned nemuseli pfijit s takto radikdnim  DRUHY LOCKDOWN A ZAVER ROKU

fesenim, ale stejné bychom k nému postupne
A e (LISTOPAD)
dospéli, protoze pfribyvajici omezeni by nam vice
a vice komplikovala poskytované sluzby. Omezo- ~ Povazovali jsme a povazujeme za dllezité pomahat tam, kde je
vani kontaktu, ochrana Ust a nosu bez vyjimky ¢i pomoc zadana, chténa a kde dava smysl. Jsme v kontaktu s partner-
zakaz shlukovani, to vie jde proti vétsiné innosti  Skymi organizacemi, ktere posilili nasi zamestnanci, jezdime do terenu
poskytovanych v ramci pobytové socialni rehabi- @ POskytujeme odborne socialni poradenstvi.
litace. Na konci listopadu jsme také obnovili ambulantni fyzioterapii a otevieli

ergoporadnu. A véfime, ze v novém roce obnovime i pobytovou sluz-
bu, kterd je v soucasné dobé nabizena pouze lidem na voziku, ktefi
se ocitnou v tiziveé zivotni situaci v dusledku nemoci COVID-19, nebo
hospitalizaci ¢lena rodiny, ktery zabezpecuje péci.

Marie Vydrzelova, manazerka sluzeb Centra jsme sice méli pripravené jiz deléi dobu, nicméné s na-
Paraple k nové sluzbé pro klienty pozitivni na rUstajici pravdépodobnosti pfijmu covid-pozitivnich kli-
pFitomnost koronaviru zpasobujiciho onemocnéni entl jsme museli veskeré postupy prezkoumat, vyskolit
COVID-19 tym, pfipravit vyclenéné prostory, zajistit a vyzkouSet
.V reakci na rostouci pocet pfipadu covid-pozitivnich veskere ochranné prostredky a dalsi material.”

0sob zacatkem listopadu jsme se rozhodli pripravit

specifickou sluzbu pro nase klienty a dalsi vozickare,

a to zejména z Prahy a okoli (spusténi sluzby bylo sjed- V dobé uzaveérky casopisu (konec listopadu) ¢isla
nano s prazskym magistratem). pozitivnich pfipadu klesaji, ale lidé uz ani na ta ros-
touci nereagovali tak, jako na jafe. Jiz vice akcepto-

Pro pfipad, ze by byl klient covid-pozitivni, ovsem bez i ) . T
vali stav, ze koronavirus tady s nami je a bude.

priznakd ¢i s mirnim prabéhem onemocneni, eventual-
né by kvuli covid-pozitivité pecujicich nemel zajistenu Je dobre, ze se lidé naucili fungovat sami, ale spolu,
peci, mohl by vyuzit sluzeb v nasem centru. jak znélo i motto letosniho Festivalu svobody

(www festivalsvobody.cz), protoze spoléhat se jen

Krizove scénare pro situaci, ze by se v ramci socialne- o . »
na volene zastupce bohuzel nestaci.

-rehabilitacnich pobytd objevil klient covid-pozitivn,

Veérme, ze probihajici celospoleCenské zbrzdeni ote-
vie oci vsem, ktefi véri v lidskou nedotknutelnost.

PODEKOVANI

Moc dekujeme vSem, ktefi nas podporuji, moc dékujeme vsem, ktefi
pomahaji, vSem organizacim pracujicim nad ramec své ¢innosti, a moc
dékujeme nasim patrontm, diky, Baro, za Ctvrtky pro Paraple a za vy-
stoupeni na zahradé, diky, Terezko, za Elementy, diky, pane prezidente
Svérdku, za to, ze jste s nami.
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HLUBOKO VYSLAPANE
CHODNICKY V MOZKU

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

,NejdrFive jsem pil kdvu, aby mi bylo dobre, ted ji
piju, aby mi nebylo Spatné.“ Kdyz muaj kamarad pred
mnoha lety pronesl futo vétu, odpoveédél jsem mu,
ze takhle pro mé zni definice zavislosti, i kdyz vim,
Ze je to samozfejmé hodné zjednoduSené.

Rikejme mu tfeba Radim. Radim a ja jsme hodné&
dobfi pratelé. Prozili jsme spolu nespocet veselych
i smutnych pfibéhu, které byly v urlitém obdobi
neodmyslitelné spjaté s pozivanim riznych latek.
Zavislosti je cela fara, jak plyne i z vySe uvedeného,
a bylo by obtizné v§e obsahnout. Proto se vtomto
Clanku zamérfime ,pouze” na navykove latky.
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: V. I//n"éjaké zkusenosti s alkoholem méli, vesnice
— --_'F""tomu napomahala. Obcas jdete do dzbanku

=% pro pivo k nedélni kachnicce, kamaradi pri-

\ =

-

~

&
PRO/ PIVO DO DZBANKU

patky k pribehu s Radimem. Poprveé
_~Jsme se spolecné opili, kdyz nam

bylo kolem tfinacti. To uz jsme

nesou uloupené malibu ze sklepa, anebo pri
domaci vyrobe most trochu zkvasi a najed-
nou je vecer veselejsi...

V tédobe uz jsme meéli za sebou obdobi
schovavani se v lese s ukradenyma habec-
kama (cigarety HB). Kdyz ve dvanacti nasli
bratranci, velkéemu sportovci, cigarety ve

'stole, tak jen odvétil: ,Ale to je z doby, kdy

jsem kourival.”

Takze zaklad by tu byl... Mnozi sice mohou
namitat, ze to jesté neznamena, ze se musi
stat nékdo zavislym na nikotinu ¢i alkoholu,
a ze experimentovani k dospivani patri, ale
mnozi z téch, co takto zacali experimento-
vat, v tom pokracuji dodnes, o Ctvrtstoleti
dal. A navykové latky konzumuiji proto, aby
jim bylo lip nebo aby jim nebylo hur.

Alkohol je v nasich zemépisnych Sirkach
velmi tolerovana navykova latka. V jeho spo-
trebée jsme na prednich prickach svétovych
zebricku (v roce 2019 4. misto se spotrebou
14,4 | ro¢né na jednoho obc¢ana), s témér
dvojnasobnou konzumaci oproti prumeru.

Spolecné naklady nadmeérneho piti se
odhaduji na 59 miliard ro¢né, coz odpovida
inkasu za spotrebni dan z tabakovych vyrob-
kil za minuly rok. Za hranou rizikoveho piti
se pohybuje 18,6 % dospelé populace. To je
vice nez 1 000 000 lidi.

ALKOHOL A LIDE
S POSKOZENIM MICHY

Pred tremi lety jsme se bavili na terase Centra Pa-
raple o abstinovani a z pritomnych byl pouze jeden
abstinent. Naslo se vsak nekolik lidi, kterym prislo
zvlastni, ze si neda ani pivo nebo vino. Viypadalo to,
Jako kdyz vegetarianovi ¢i veganovi nekdo nabizi
rybu nebokureci. Mam ve svem zivoté mnoho
konzum lkoholu a jsem jednim z nich. Velka
skupina konzumuje alkohol nadmerné nebo
temér nikdo to nevyhodnocuje
ticke, nebo dokonce jako zavislost.
sebe vyplnit CAGE dotaznik (viz dale)
O piti mluvit.

raple se alkohol, pivo a vino, da za-

© proto, ze nechceme lidi omezovat,
teji dat napf. spolecny pfipitek. A hlavne
jich osobni odpoveédnost. | kdyz je zde
bava z uziti alkoholu nékym z rizikove

nolu je pro lidi s poskozenim michy velice
ecné. Muze dojit k Urazu, muzou prijit

tni komplikace, napriklad zanét mocoveého

fe, probléemy s vyprazdnénim stolice, auto-
i dysreflexie, hrozi vétsi nachylnost ke vzniku
ubitu nebo vyrazneé snizeni imunity, a to az na

dva mésice po posledni konzumaci.

Praci se specifickou skupinou lidi s poskozenim
michy popsala ve sveé diplomove praci Vyskyt

a souvislosti uzivani alkoholu u osob po poskoze-
ni michy Dominika Horakova: ,Prestoze se lecba
zavislosti bez ohledu na to, zda se jedna o alkohol,
drogy ¢i gambling, v poslednich letech zaméruje

i Na praci a lécbu specifickych cilovych skupin
0sob, jako jsou zeny, cizinci, deti a mladistvi, coz je
bezpochyby samozfejme velice spravne a zadou-
ci, pozapomnglo se zcela na specifickou cilovou
skupinu, a to na osoby se zdravotnim postizenim,
ktefi tvofi nezanedbatelnou &ast populace v Ceské
republice (pozn. red.: podle udaju Ceského statis-
tického Ufadu je mezi obyvateli Ceska zhruba 13 %
0sob se zdravotnim postizenim). Zadny z oslove-
nych odbornikl, poradcu ci terapeutu se nesetkal
s klientem/osobou po poskozeni michy, ktera

by se potrebovala poradit nebo mela ,problem’

s nekterym typem zavislosti. V rdmci navazneé pece
nebo moznosti externich konzultaci v soucasné

dobé zjistuje usek psychologie a psychoterapie
moznosti pro nase klienty.”




DOUTNICKY V PRALESE

.Zavodneé” jsem zacal kourit na stredni, ale rozhod-
né jsem se to nemusel ucit, protoze uz ve dvanacti
jsem zacinal s doutniky v Sumavském pralese. Ve
ctrnacti jsem to zvladal obstojne, kupoval si vlastni
krabicku a za celou stfedni jsem mel pauzu jen rok,
kdyz jsem cely tretak chodil s nekurackou.

Zavislost na nikotinu je pry jedna z nejtézsich k od-
nauceni. V jednom clanku jsem dokonce cetl, ze je
to stejne jako s lecbou zavislosti na heroinu, i kdyz
nikotin nema tak devastujici nasledky a abstinenc-
ni pfiznaky také nejsou takove peklo. Je to vSak
neustaly vnitfni boj.

Velké procento lidi na voziku po poskozeni michy
kouri a neshledavaji to jako problém. Jsou si védo-
mi své zavislosti, ale v feSeni mnoha veci, které je
trapi, casto vyhodnocuji, ze zbavovat se nikotinove
zavislosti by byl jen stres navic.

Ja se po urazu, i navzdory nekolika mesicim na
ventilatoru, k nikotinu vratil. Taky aby ne, kdyz se
mi o tom i zdalo. Po dvou letech jsem se pak stal
probandem diplomove prace na tema vlivu pohy-
bovych aktivit na kondici lidi s poskozenim michy
a rozhodl se prestat kourit. Ze dne na den.

Melo to vsak sve ALE. Prestal jsem kourit cigarety,
ale neprestal jsem koufit marihuanu, kterou jsem
v tu dobu rozhodné nevaporizoval. Kamaradi ji
balili do jointu s tabakem, takze jsem casto hulil
travu jen kvuli davce nikotinu. | presto, ze uz je to
od obdobi vecirkd s kamarady vice nez deset let,
stale pocituji pfijemné nadseni z moznosti dat si
prilezitostné cigaretu, kdezto u marihuany me to
zanechava zcela klidnym. Vadi mi to a uvedomuiji
si, ze jsem zavisly a je to jedno, jestli je to nikotin
nebo cokoli jiného. Nechci, aby nejake latky ovliv-
novaly ma rozhodovani. Protoze si chci jit pokecat
s kamarady, kteri jdou na cigaretu, ale kvuli pokecu
s nimi, a ne kvuli cigareté.

Jak ve svém ¢lanku (https://spinalcordinjuryzone.
com/info/7259/smoking) uvadeji lékafi z Craig
Hospital z Denveru, tak mimo obvyklych onemoc-
néni kuraku, jakymi jsou rakovina plic, rozedma
plic, srdecni onemocnéni, kratsi delka zivota atd.,
je pro lidi s poskozenim michy velkym rizikem take
zvySeny vyskyt koznich viedd, snizena schopnost
se lécit po operacich kize a vetsi pravdépodob-
nost atelectazy (zhrouceni plice).

celkovou, jiz tak ome-
Z ﬂ nozstvi |
\ Ké

riziko ra

Koureni je jedno z témat, kterym se v Cen-
tru Paraple vénujeme v ramci poradenstvi
o zdravém zivotnim stylu.

ku byla samozre
sem se seznamil i s ar
ogeny, nebo stimulanty, U mar
t temér nefesi, protoze yka max
tell, a to jde zejména o projevy. psy

= budeme postupné a opakované
chv Magazinu Paraple v nasledujicir
roce. lan sev pfipravovanem bloku o eCivi
konopi doctete vice o Uskalich konzumace
s vy$Sim obsahem THC, protoze tato psyg
latka ma urcité vliv na vase chovani a ng
jejiho poziti si muzete, mimo jing, trebal
néjaky uraz.
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Ostatni drogy lze tézko pausalne popsat, protoze
na kazdého s poskozenim michy pusobi jinak.
Kazdopadne zejména lide s vySsi ézi se vystavuji
riziku zhorseni spastickych stavd, dychani (az po
zastavu) a autonomni dysreflexie. Samozrejmé plati
i jina zvySena rizika, stejné jako u uzivani alkoholu —
vznik Ci zhorSeni stavu dekubitu ¢i oslabeni imunity
a nasledné zaneéty ad.

Nejvetsim rizikem je vSak dopad na psychiku.
Pokud se napr. s halucinogeny dobre terapeuticky
pracuje, mohou lidem ukazat i novou cestu v jejich
vnimani beznadejného stavu. Tyto drogy se vSak
konzumuiji vétsSinou pro zabavu, pak je alespon
dobre pritom nebyt sam, aby vam dal nékdo pod-
poru Vv pfipade€, ze by se to ubiralo smerem, kdy uz
Si sami nevystacite.

TABLE, TABLE, TABLETKY

V podobnem duchu pokracovalo i obdobi po
stfedni. Az uraz ve dvaceti letech me na chvili
zbavil latek, které mé od puberty provazely. Tedy
zbavil... Spise je nahradil opiaty, které vsak byly
lekarsky indikovany, a to jen v nemocnici.

Mél jsem velké stésti na doktory (moc dékuiji
doktorkam Danielové a Lis¢akove), ktefi mi pfi na-
slednych rehabilitacich pomohli odbourat jakekoli
leky. Postupem casu jsem prestal brat leky Uplné

a dnes jsem za to velmi rad, i kdyz trpim zvysenymi
spastickymi stavy a obrovskymi neuropatickymi
bolestmi. S teémi si pomaham zameéstnanim hlavy,
a to nejcasteji praci, sportem nebo zabavou. Pokud
chci obecné relaxovat, pak mi pomaha i lecivé
konopi.

Béhem témeér dvaceti let na voziku jsem se setkal
s velkym poctem lidi, ktefi uzivali [€ky, o kterych ani

poradne neveédéli, na co konktrétné je potrebuyi,
nebo vedeli, ale zase nevedéli, ze je u téchto léku
zvysené riziko zavislosti. A to dokonce u tak banal-
niho léku, jakym jsou kapky do nosu.

Vyuzijte béhem pobytu v Centru Paraple

konzultaci své medikace s oSetfovatelskym
tymem. Mozna se nedozvite nic nového, ale

alesporni bude vase duse vice v klidu.

SPOLECNE TEMA

Na zaveér se jesté vratim k diplomove praci Domini-
ky Horakove, v jejimz zaveru je, cituji:
.Multidisciplinarni tym spinalnich jednotek,
spinalnich rehabilitacnich jednotek a navaznych
zafizeni (zejména nestatni neziskové organizace)
by se mohl v ramci komplexniho pfistupu k oso-
bam po poskozeni michy zabyvat mimo jiné také
tim, zda se u jejich pacientd/klientl neobjevuji
mozné problémy s uzivanim alkoholu nebo s jeho
nadmeérnym uzivanim. Dale by bylo vhodné, aby
pracovnici téchto zafizeni meli védomosti tykajici
se dusledku uzivani alkoholu u této cilové skupiny
0sob a zaroven, aby umeli vhodnym zpusobem
edukovat tuto cilovou skupinu osob a vést moti-
vacni rozhovory, které by mély nasmerovat jedince
k rozpoznani pfipadnych problému souvisejicich

s uzivanim alkoholu a tim ho ,nastartovat’ k tomu,
aby nad svym problémem mohl zacit uvazovat

a pfipadné ho resit.”

MuUzete to brat jako zavazek v nasi praci a nasem
fungovani v ramci Ceské spolecnosti pro misni
léze. Téma zavislosti nas zajima a budeme radi i za
vase podnéty.

A nezapomente, jiz za necelé dva mesice je suchy
Uigle]g
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ROZHOVOR S...

AleSem Herzogem, ktery vice nez
dvacet let pracuje s drogoveé zavislymi.
V organizaci SANANIM koordinuje
terénni praci.

V terénni praci pracujete s lidmi, ktefi si s sebou
nesou rozlicné pribéhy. Vidite u nich néjaky spolec¢ny
znak?

Potkavame se s rtznymi pricinami, které cloveka privedly
k drogove zavislosti. Od nulové pozornosti ¢i absence ro-
dicu ¢i milujicich blizkych (to je castejsi) k velké mire pece
a kontroly v detstvi a dospivani.

Ale spolecna je podoba dusledkd dlouhodobého injekeni-
ho uzivani drog a zavislosti na drogach. Drogy (jejich uziti,
jejich ziskani a ziskani penéz na né) hraji stfedobod v Zi-
vote cloveka, kvuli kterému zanedbava do néjaké miry vse
ostatni: péci o sveé telo, svou rodinu, sve blizké. Zavislost
komplikuje moznost pracovat, vyjit s legalné ziskanymi
penezi.

Malokomu se podari drogy typu heroin Ci pervitin uzivat
kontrolovane a udrzet svuUj zivot bez vyraznéjsich skod.

Setkavate se u zavislych lidi spiSe s popiranim sku-
tecnosti, nebo jsou schopni svij stav alespon trochu
objektivné zhodnotit?

Jak kdo a jak kdy. Urcite mohou drogy plnit u rady lidi
funkci tiseni bolesti, ulevného uteku do jineho svéta Ci
dopingoveho posileni nejistého ega, takze pak o sobé
nemam pochybnosti.

Nicmeéne je to nestale chemicke stesti ¢i uleva, takze
vetsina zavislych se pohybuje na takoveé sinusove krivce
nahoru dold, kdy v té dolni ¢asti intenzivné zazivaji pocity
nespokojenosti, zmaru a v tu chvili vnimaji, ze maji pro-
blemy, ktere se jim nelibi. Relativné Casto se objevuje i to,
ze zavisly clovek vidi priciny problému vSude jinde nez

u sebe.

Vedle toho pribyva lidi s dualni diagnozou, tedy lidi, ktefi
kromé zavislosti maji i dusevni onemocnéni, ktere jim
celkove narusuje objektivni vnimani svéta.

na cesté za zbavenim se zavislosti?

Téch ,nejtezsich krokd” je bohuzel vic. Jako ty nejzasad-
néjsi vnimam pocatecni fazi zkusit abstinovat, zbavit se
fyzicke zavislosti, byt nékolik dni bez drogy. Tim to ale
nekonci.

Na cloveka pak ceka pochopeni pricin sve zavislosti

a nalezeni dlouhodobe vnitfni motivace zit jinak. Nasled-
né casto probiha dulezita faze navazovani a obnovovani
zdravych vztaht bez drog, urovnavani situace s blizkymi.

V neposledni fade je v ramci dolécovani tézké zmenu
udrzet, chodit do prace a zit ve sveté, kde existence neni
tak ,snadna a bezstarostna” jako v tom drogovem.

Clovéka na cesté k uzdraveni ceka spousta dfiny a ma
k tomu ztizenou pozici v souvislosti napriklad s dluhy, ne-
dokoncenou kvalifikaci ¢i zaznamem v trestnim rejstriku.

Pokud chce nékdo zménu a zbavit se své zavislosti, co
je podle vas nejlepsi zacatek?

Ujasnit si, jaké mam podminky pro zmenu, a zvolit vhod-
nou podobu cesty k uzdrave. Ten, kdo ma bezpecné
prostredi a podporu bezpecnych lidi, to muze zvladnout
SVEpomMoci.

Nekdo takovym prostredim neoplyva, a tak pro néj bude
lepsi obratit se na odbornou pomoc.

SANANIM je nestatni neziskovou organizaci, ktera od
svého zalozeni v roce 1990 pusobi v oblasti drogovych
zavislosti.

Lidem ohrozenym drogami a jejich blizkym poskytuje
pomoc V siti programu a sluzeb, ktere tvori komplexni
systém prevence, pece, lecby a resocializace. Touto svou
¢innosti tak vyvraci stale znacne rozsifreny mytus, ze za-
vislosti na drogach se nelze zbavit, a napomaha odstranit
stigmatizaci souvisejici s uzivanim drog, ktera je v poskyt-
nuti efektivni pomoci Casto zcela zbytecnou prekazkou.

Rovnéz se aktivne Ucastni na vytvareni protidrogove politi-
ky na vSech urovnich statni spravy s durazem na ochranu
verfejného zdravi, prosazuje realisticky a pouceny postup,
pokud jde o priority a vytyCené cile, a zasazuje se o hod-
noceni efektivity poskytovanych sluzeb, zmenu systemu
jejich financovani a jejich dlouhodobé planovani.

Sananim, z. u.
Ov&i hajek 2549/64A
158 00 Praha 13

Tel.: 284 822 872
E-mail: info@sananim.cz
http://www.sananim.cz/
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DOTAZNI{K CAGE-AID

Zajima vas téma zavislosti? Chcete zjistit, jestli
se tyka i vas? Predstavujeme vam kratky dotaz-
nik, ktery vam muze napovedet.

Dotaznik byl vytvoren doktorem Johnem
Ewingem k rozpoznani problemu s alkoho-
lem. Uvedena verze je z roku 1991 a obsahuje
otazky rozsirené i na uzivani jinych navyko-
vych latek.

Vyplnéni dotazniku vam zabere priblizné jednu
minutu casu, otazky jsou snadno srozumitel-
ne.

Jdete do toho? Tak odpovezte na nasleduijici
Ctyri otazky. Za kazdou odpovéd ,ano” vam
nalezi jeden bod.

Otazky

1. Citil jste nékdy potrebu své piti nebo sve
uzivani navykovych latek snizit?
Jsou lidé ve vasem okoli podrazdéni a kri-
tizuji vase piti/uzivani ndvykovych latek?
Mél jste nekdy kvali piti/uzivani navyko-
vych latek Spatné pocity nebo pocity viny?
Pil jste nékdy alkohol/uzival jste navyko-

ve latky ihned po ranu, abyste se uklidnil
nebo se zbavil kocoviny?

Vyhodnoceni

Sectéte si ziskané body (za kazdou kladnou
odpoved 1 bod). Vysledné skore se pohybuje
v rozmezi 0—4 body.

e Pokud jste ziskali O bodu, piti alkoholu
nebo uzivani jinych navykovych latek vas
momentalné neohrozuje.

Skore 1 bod vede k zamysleni. Uvédomte
si, jaké mnozstvi alkoholu ¢i ndvykovych
latek konzumujete a jak casto. Je to bez-
pecné nebo jde uz spis o ohrozeni?

Vysledek 2 body znamena podezreni.
Mohlo by se uz jednat o zavislost. Svuj
problem je dobre konzultovat se specia-
listou.

3 body a vice jsou alarmujici. S vysokou
mirou pravdépodobnosti jste zavisly na al-
koholu nebo jiné navykove latce. Navsté-
va specialisty a nasledna lécba jsou tim,
CO vam muZze pomoci.

Kontakty na odborna pracovisté zabyvajici se
prevenci a lecbou skodliveho uzivani navyko-
vych latek, na tzv. adiktologické ambulance,
najdete na internetu.

ROZHOVOR S...

Karlem NeSporem, Ceskym psychiatrem
specializovanym na léCbu navykovych
nemoci, publicistou a pedagogem.

A také autorem nékolika desitek
odbornych a populéarné nauc¢nych

knih a fady odbornych ¢lankt o Iéceni
navykovych nemoci, o joze, relaxaci,
zvladani stresu, sebeovladani, zdravych
emocich atd.

Mnohé z nich jsou volné pfistupné na
jeho osobnim webu nazvaném Smich,
relaxace, stfizlivost. Najdete ho na
adrese www.drnespor.eu.

Co vas privedlo k praci s lidmi zavislymi na navyko-
vych latkach?

Od mladi mé zajimala joga a to, jak by se dala vyuzit v me-
diciné. Velmi vhodné mi pfipadalo léCeni zavislosti. A tak
jsem jednou prisel za docentem Skalou a navrhl mu, ze
jeho pacienty vylécim jogou. Skutecnée jsem pak néjakou
dobu na Skalovo pracoviste dochazel. Zjistil jsem, ze to
neni tak jednoduché, ale tento obor mé zaujal.

Spousta lidi zleh¢uje konzumaci alkoholu, tieba

i u déti. Co s tim, kdyz je jeho po¥izeni tak jednodu-
ché?

Malicka molekula alkoholu dokaze nadélat v téle i mozku
poradny zmatek. Vétsina skod, které alkohol pusobi, se
tyka lidi bez zavislosti. Namatkou jmenuji urazy, dopravni
nehody nebo jaterni onemocneni. Ona i obycejna kocovi-
na dokaze hodné potrapit.

Co se deti a dospivajicich tyce — jejich mozek se prudce
rozviji, vytvareji se nové mozkove spoje a dochazi doslova
k pfestavbe mozku. Jestlize do toho zasahne alkohol
nebo jina droga, mozek trpi. Takoveé déti jsou v porovnani
s vrstevniky znevyhodnéné. Navic je u nich v pozdéjsich
letech vyssi riziko vzniku zavislosti.

Je tézké prFiznat sam sobé, Ze jsem zavisly, ale vlastni
Co je tim nejcastéjsim impulzem, Ze se zavisly zacne
Lécit?

Neznam nikoho, kdo by si rekl: ,To je dnes hezke pocasi.
Jeste by to chtélo ngjak vylepsit. Uz to mam, pujdu se
leCit ze zavislosti!”



To, co lidi privadi k lécenli, je télesne a duSevni utrpent.
Lecit se jim nechce, ale zjistili, ze pokracovat v navykovem
chovani je jesté horsi. To se tyka alkoholu, drog i hazardu.
Tak bez velkeho nadSeni, ale prece, se jdou lecCit.

Zavislost, navyk — to je néco, co patfi ke kazdému dni.
Je vhodné tyto navyky nahrazovat témi neskodnymi
nebo vytvoienim néjakého planu?

Pozor, zavislost a navyk jsou Uplné jiné véci. Zavislost vede
k tomu, ze Clovék déla opakované stejné chyby, a téch
pak lituje. Leécba zavislosti neni snadna, protoze zavislost
vyslapala v mozku hluboké chodnicky. Svépomocné ma-
teridly pro lidi s navykovymi nemocemi a jejich pribuzné
jsou volneé na mém webu drnespor.eu.

Naproti tomu zvyky si naopak muzeme snadno vytvaret
nebo je ménit. Existuji i dobré a zdrave zvyky. Jeden pritel
abstinent proto vymyslel hezké slovo ,dobrozvyky”. Sem
patfi vstavat a chodit spat v rozumnou dobu a pravidelné
jist. Pomaha take pravidelné cvicit, coz jde i na voziku.
Nebo tip pro lepsi spanek: V noci zasadné vypinat televizi,
mobil a internet.

UziteCnym pomocnikem pri vytvareni dobrozvyku a pla-
novani casu jsou obycejne papirove diare.

Mate néjakou radu pro aktualni vypjaté obdobi, kdy
jsou lidé frustrovani, aby nesahli po néjakém kataly-
zatoru problému?

To by bylo na dlouhé povidani, tak jen heslovité nektere
praktické moznosti.

Omezeni stresu

Napriklad:

e 15 minut zpravodajstvi je vic nez dost.

»  Budte velkorysi a vyhnete se zbytecnym konfliktm.

» Abstinujte. Alkohol, tabak, drogy a hazard zvysuji stres.

Clovék si ho jen huf uvédomuije.

Spanek posiluje télo i psychiku

e Spéte pfimérené a chodte spat v obvyklou dobu.

e Televizi, pocitac a mobil nechte vypnuté vecer, v noci
a brzy rano.

e Kusinani muzete pouzit relaxacni techniku. Na webu
drnespor.eu je specialni nahravka pro zdrave usinani.

Rozumna télesna aktivita posiluje imunitu a je pre-
venci mnoha nemoci. Lze tak mirnit uzkost i depresi
a projasnit naladu.

«  Fyzicka aktivita zahrnuje i pohyb na voziku nebo uklid.
e Joga a cchi-kung spojuji vyhody relaxace a telesnych
cviceni.

Zdravé navyky

o Jezte, cvicte, pracujte, uklizejte a odpocivejte v ob-
vyklou dobu.
e Pamatujte na hygienu a zevneéjsek.

Zdravé emoce prospivaji télu i psychice

e Pripominejte si minulé uspechy a hezké chvile.

¢ Negativni emoce lze klidné a s odstupem pozorovat
nebo nahrazovat zdravymi.

e Budte laskavi k sobé i druhym.

e TéSte se na néco a davejte si dobre cile.

* Udelejte druhym nebo sobé obcas drobnou radost.

Smich pat¥i k vrozenym zplisobum, jak se uvolnit

e Smeéjte se Casto a tfeba bez duvodu.
e Sdilejte smich a humor s druhymi lidmi. K tomu mu-
zete pouzit i telefon nebo jiné formy komunikace.

Dobré vztahy

e Pravidelné se veénujte péstovani dobrych vztahu. Zvy-
Suje to odolnost vici stresu. To lze i napf. telefonicky.

¢ Podle svych moznosti pomahejte druhym a povzbu-
zujte je. Prospeje to jim a take vam. Treba nekdo z or-
ganizace Paraple bude rad, kdyz mu zatelefonujete.

Dalsi moznosti

e Dobre pusobi duchovni zivot. Nékdo napf. poslou-
cha bohosluzby v rozhlase, jiny medituje a dalsi Cte
duchovni literaturu.

e Pomaha i klidna, melodicka hudba.

« Je také dobre mit néjaky konicek nebo zalibu.

e Existuji linky davéry, z nichz nékteré maji nepretrzity
provoz, napf. Centrum krizove intervence v Praze ma
¢islo 284 016 666.

« Uvedomuijte si vice, co muzete, a méne to, co nelze.
Kdyz uz jsem zminil duchovnost, mozna znate Mod-
litbu miru: ,Boze, dej mi klid pfijimat to, co nemohu
zmenit, odvahu menit to, co menit mohu,

a moudrost je rozliSovat.”
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KOLO ZMENY

Vsichni to védi. Maji jasno. Jen on to porad nevnima. ,Mél by
s tim néco délat..., vzdyt nici sebe i lidi kolem! Musi to zmenit.”

Zmeéna je narocny proces, at uz se tyka jakéhokoli chovani,
treba zavislosti. Zménu neni mozné navodit naraz, je tfeba na
ni jit postupné. Clovék se pro ni musi védomeé rozhodnout,
pracovat na ni a udrzovat ji.

To, ¢im Cloveék v procesu zmeny prochazi, nazorné priblizuje
tzv. kolo zmény. Zména probiha v cyklu, ktery se déli do Sesti
Casti.

Prekontemplace

Je fazi, kdy ¢lovek jesté nevnima potfebu zmény. Obcas poci-
tuje néjaky problém, pficinu ale nevidi ve svém chovani. Muze

za to okoli. Svoje nedostatky si dokaze dobfe vysvetlit a obhajit.

Zavisly Clovek si mysli, ze neni zavisly, o tom jen Spatné uvazuji
lidé z jeho okoli. Neuvedomuje si nutnost zmény svého cho-
vani.

Kontemplace

Béhem ni zacina clovek vnimat, ze néktere jeho problemy
souviseji s jeho chovanim. Zavislého clovéka porad uspokoju-
je alkohol nebo droga. Obcas ale pfijde pochybnost, jestli je
dobre v uzivani dal pokracovat. Zacina pfemyslet o moznosti
zmeény.

Rozhodnuti

To uz zaCnou v zivote Cloveka prevazovat probléemy. V pfipadé
zavislosti si dotyCny uvedomuje, ze je zavisly a ze mu zavis-
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lost komplikuje zivot. Uz vi, ze jeho problémy souviseji s tim,
co déla, a odhodla se ke zmene. V této fazi je Clovek nejvice
pfistupny vnéjsi pomoci.

Akce

Nasleduje po rozhodnuti ke zméné. Clovék za¢ne délat
konkrétni kroky, které maji nezadouci zpusob jeho (zavislého)
chovani promeénit k lepsimu. V pfipadé zavislosti se snazi napf.
abstinovat, vyhyba se rizikovym mistum a okamzikam.

Udrzovani

Velmi naro¢na faze. Clovék se snazi zUstat ve svém kazdoden-
nim zivoté u pozitivne zmenéného chovani. Potfebuje udr-
zovat svou motivaci a vidét, co dobréeho do zivota mu zména
prinasi.

Relaps

Pokud c¢lovék nezvlddne nekterou z fazi procesu zmeény, vraci
se k puvodnimu chovani. Zavisly clovek zacne znovu pit nebo
uzivat drogy. K relapsu pfi snaze o zmenu dochazi pomerné
Casto. Je dobré vnimat ho jako soucast procesu zmeny a ne-
nechat se odradit neuspéchem od dalsiho snazeni.

Zménit vlastni chovani neni snadné, ale je
to mozné. Vyzaduje to odvahu, odhodlani,

vytrvalost. Odménou muze byt opravdovéjsi,




HONZA

(37 let a 20 let od urazu patere a poskozeni michy po
autonehodé)

JA'A HULENI

Vytahuju z tasky pet gramu travy, z papiroveho pytliku
sklenénku, co jsem si koupil cestou z prace v trafice,

a tésim se na to, co bude nasledovat. VecCerni program
s travou. Jeden z mnoha.

Skutecny zivot pro meé neni snadny. Kdybych nesedél
na voziku, unavil bych se praci drevorubce, béhal h,
vylezl bych na néjaky pekny tatransky kopec a miloval
tam na vSechny zpusoby s krasnou holkou.

Sklenenka je plna, zapalovac hofi a ja vdechuju prv
ni sluk. Zadrzuju dech, az to v krku Skrabe. Pritelkyni
nemam, vadila ji trava, ani déti. Realitu zlehka opous
Je mi dobre, jako mi bylo, kdyz jsem byl maly chla
a s kamarady behal za balonem. Nebo jako mi by! O
s tatou, kdyz jesté zil.

[ 4
Ne ze bych na to vzpominal, ale ten okouzlujici pocit

je srovnatelny. Prazdny, smutny byt, do kterého se pred
chvili z prace vratil jeden osamély kluk, je najednou plny
pohody. K travé na stole pribyla cokolada a na pocitaci
bézi film. Po Uraze patefe jsem Castecné prisel o cit

v nohach, zbylo mi asi Ctyricet procent. Ale ted!

S touhle zazracnou bylinkou se mira Citi zvySila na dob-
rych sedmdesat procent. Kam se hrabou modlitby za
zazrak. Trava je zazrak.

Film skoncil. Na monitoru bézi dalsi porady, pévec-

ke show, politicke diskuse, porno, televarietée. Odbila
pulnoc. Hromadka travy se zmensila na polovinu a ja uz
neudrzim hlavu. Nechci, aby to skoncilo, takze bojuju
jako lev, abych neusnul. Musi na mé byt strasny pohled.
To mé ted ale nezajima.

Je rano. Citim se strasné. Jsem unaveny. Ceka mé dnes
dost pracovnich povinnosti, ve kterych pravdépodobné
neobstojim. Civim jako tupec. Slastny pocit nahradila
pronikava vycitka svédomi. Nejsem schopen premyslet.
Chtél bych dal spat, ale nejde to. MUj projev postrada
myslenku i energii. Bud budu doma ja, nebo ona. Tematem zavislosti u lidi s misni lezi se
zabyva i dotaznik aktualne zpracovavany
studentkou oboru adiktologie z 1. lékar-
ske fakulty Univerzity Karlovy.

P

Téma zavislosti u lidi s misni lézi

Trava meé umi potesit i zabit, kdyz ji nemam pod kontro-
lou. Znicit mi to nejcenngjsi, co mam, cas a myslenky.
Zbytek travy vyhazuju. Mnohokrat jsem padl a vstal.
Bojuju jako lev ve skutecném zivoté, i kdyz neni snadny. Mate-li zajem se o sobé neco dozve-
dét, muzete ho, az do konce brezna
2021, anonymne vyplnit na této adrese
https://www survio.com/survey/d/
i POPOT8HOQEUBA2V/G a pomoci tak
i s dalsim nastavenim sluzeb Centra
Paraple. (c)


https://www.survio.com/survey/d/P9P9T8H9Q6U8A2V7G 
https://www.survio.com/survey/d/P9P9T8H9Q6U8A2V7G 
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MODERNI| DEJINY JSOU

KLICEM K POCHOPEN|
DNESNICH PROBLEMU A KRIZI

text: David Lukes, reditel Centfra Paraple | foto: archiv Pefra Simi¢ka

Petr Simicek je ucitel, ale ne ledajaky. Je to ucitel, kterého by si pfali mit
vSichni studenti, protoze potom by se naplnila slova ucitele narodu
J.A.Komenského o §kole hrou.

Mimo vyuku na tom gymnaziu, které sam vystudoval, je jednim

ze zakladatell portalu modernidejiny.cz. Setkat se s nim a jeho
pedagogickymi metodami muizete i v pofadu KOVY fesi dé&jiny.

V zafi byl také jednim z u€astnikd diskusniho panelu Obc&an a stat
poradaného Centrem Paraple.
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,Situace mé take prinutila premyslet
O tom, jaka témata jsou ta
nejzasadnegjsi, a v dusledku toho
zredukovat predimenzované ucivo
ve vsech rocnicich. A soustredit se
na to opravdu podstatné.”

V jaké kondici je podle vas demokracie v nasi
republice?

emokracie u nas obcas utrpi nejake sramy, ale
celkove jeji kondici ve srovnani s pomery v né-
kterych okolnich zemich, které jejich soucasne

elity vedou k autoritativni forme vlady, hodnotim jako
dobrou.

Obcanska spolecnost, tolik vysmivana a setrvale Spinéna
poslednimi dvéma prezidenty v ostrem protikladu s od-
kazem Vaclava Havla, je silna a svUj odpor vuci nemrav-
nostem na politickeé scéné a poslapavani demokratickych
pravidel dokaze dat najevo.

Predved! to Milion chvilek a nadéji take dava neuvéritelné
pestra paleta neziskovych organizaci, spolku a sdruzeni,
ktera Casto supluji roli statu v mnoha oblastech a svym
vykonem a nasazenim trumfuji dobre placeny aparat
statnich instituci.

Jak na vas pusobi aktualni situace okolo epidemie?
Vidite néjakou paralelu s jinou historickou udalosti?

Paralely se hledaji obtizné, napada mé vina Spanélske
chripky, ktera sevrela Evropu na sklonku prvni svétove
valky a doznivala po jejim konci.

A porad musime mit na mysli, ze tragickeé dusledky sou-
¢asné pandemie, pfedevsim co se poctlu zemrelych tyka,
nemuzeme porovnavat kupfikladu s velkymi morovymi
ranami ve 14. stoleti, kdy vymrela v nékterych italskych
mestech vice nez polovina tehdejsich obyvatel.

Jste jednim ze zakladatelli portalu modernidejiny.cz.
Je pro vas obdobi modernich déjin tim nejzajimavéj-
$im z historie lidstva?

Bezesporu ano. Predevsim proto, ze jsou mnohdy
nezbytnym klicem k pochopeni dnesnich problému a po-
litickych krizi. Budeme-li dobfe obeznameni s klicovymi
udalostmi ¢i fenomény modernich dé&jin, posilime nasi

imunitu vuci populismu, fanatismu, nenavistnym politic-
kym ideologiim a lakavym sliblim jejich hlasatelu.

To ovéem neznamena jakeékoli prehlizeni téch davnéjsich
historickych epoch, které jsou v mnohém rovnéz inspi-
rativni. Jde mi spise o tu naléhavost, chcete-li aktualnost,
a ,zivost” udalosti poslednich dvou staleti.

Je to trochu klisé, ale pokud by existoval stroj €asu,
do jaké doby byste rad zavital?

Urcité do doby prvni republiky, i kdyz vim, ze neni mozné
si tuto dobu idealizovat a dnes na rozdil od tehdejsich
obyvatel uz vime, ze ji uzavrel kolaps demokracii, nastup
totalit i nejSilengjsi valecny konflikt.

Ale ten kulturni boom, noblesu a narodnostni pestrost
bych chtél zazit!

Jak se vam uéi on-line?

Stale si zvykam. Vse je jiné, chybi mi ten Skolni rej ve tride,
kazdodenni kontakt se studenty a kamarady v kantorském
sboru.

Zkratka zjistil jsem, ze po Sestadvaceti letech oducenych
na gymnaziu, jehoz jsem zaroven absolventem, ted trpim
jistym abstinencnim syndromem.

Zaroven ale musim fici, ze distancni vyuka mé také obo-
hatila. Naucil jsem se pouzivat nové kanaly pro komuni-
kaci se svymi studenty i kolegy. Situace me také prinutila
pfemyslet o tom, jaka témata jsou ta nejzasadnéjsi,




a v dusledku toho zredukovat predimenzované ucivo ve vsech
ro¢nicich. A soustredit se na to opravdu podstatné. A vytvaret tre-
ba nove typy tvarcich ukold pro své zaky, mnohem vice vyuzivat
pracovni listy, pfi jejichz vyplnovani pracuji s historickymi prameny
a rozvijeji své kritické mysleni. Znalosti tak ziskavaji mnohem pfiro-

Na co se v nasledujicim roce nejvice tésite?

Predevsim na to, ze tato vykloubena doba skonci co nejdfive a my
se budeme moci vratit do Skoly za nasimi studenty.

Muzete napsat nasim ¢tenafim néjaké milé vanocni posel-
stvi?

Vsem preji predev$im pevne zdravi, néjakeé pozitivni svetlo ve
tmach obcasnée beznadéje a hlavné lasku vsech, ktefi vas maji radi
a vy mate radi je! (c?)

,Obcanska spolecnost je silna a svuj odpor
vuci nemravnostem na politické scené

a poslapavani demokratickych pravidel
dokaze dat najevo.”

RS Na§ plechacekivas do
2y zahtatna téle i na dusi

Nakupem v nasem e-shopu

podpofite Centrum Paraple
https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/


https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/

OSOBNOST

VYZVOU PRO ME BYLA HNED
PRVNI ZAKAZKA - JAK NAKRESLIT

ZJEDNODUSENE VOZIK

text: Alexandra Silhanova, §éfredaktorka Magazinu Paraple a Luka$ Klingora,
grafik Centra Paraple | foto: archiv Alzbéty Gébelové

S Alzbétou Gdbelovou, kterou uz v Parapleti
nikdo neoslovi jinak nez Bétko, jsme navazali
spolupraci v minulém roce.

Chtéli jsme prostfednictvi jejich milych
ilustraci pfedstavit cinnost Centra Paraple

a problematiku poSkozeni michy tém
nejmensim.

Obalky a détské rubriky Magazinu Paraple
nebo omalovanky S Cookie cestou necestou
pfedstavuji dosavadni Bétlinu praci, kterou pro
nas vytvofila. A taky jednu novinku. Schvalng,
kdy naposledy jste si zahrali karty?
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ALZBETA
GOBELOVA (*1991)
ilustratorka, animatorka

Studium

2007-2011 Stfedni uméleckoprumyslova skola v Uher-
skem Hradisti, obor propagacni grafika

2011-2017 Animovana tvorba na Univerzité Tomase
Bati ve Zliné

2015 Strzeminski Academy of Fine Art in Lodz (Po-
land), Department of visual arts

Priklady realizovanych projektu

Animovany film Ducharina, 2017,
https://playervimeo.com/video/385095284
llustrace knihy Kdo si prdnul u dvora, Jonas Ovanul,
nakladatelstvi Host

Animovany film Rijen 2050, 2015,
https://vimeo.com/228691933

llustrace knihy Vladana a Prasopes, Barbora Haplova,
nakladatelstvi Pikola

Videoklip Mdm doma kocku, Pokac,
https://www.youtube.com/watch?v=p3y4XQ4B4Vw

Odkazy

Portfolio

https://www.behance.net/galzbetab6c4
https://www.instagram.com/alzbeta.baziliska/?hl=cs



Bétko, vstoupila jste kontaktem s Paraple-
tem na pole spoluprace s néjakou neziskov-
kou poprvé? A proc vas zaujala spoluprace

pravé s Parapletem?
‘ \ novinkou a konkrétne tahle nabidka
me oslovila mozna i prave proto, ze se
jedné o neziskovku. Méla jsem pocit, ze by tahle
prace mohla davat smysl a mohla bych z ni mit
radost, coz se mi nasledné i potvrdilo.

no, prace pro neziskovku pro mé byla

Navic se mi libila i dosavadni spoluprace Centra
Paraple s jinymi ilustratory, jako tfeba se skvelym
Michalem Bacakem a byla jsem tak i polichoce-
na, ze jsem dalsi oslovenou pravé ja.

Spolupracujete s nami uz néjakou dobu. Co
vas z dosavadnich projekta zatim bavilo
nejvice? Dalo by se Fict, Ze néktera ze zaka-
zek pro vas byla i vyzvou?

Vyzvou pro mé byla hned zakazka prvni, kdy
jsem se pokousela prijit na kloub tomu, jak
nakreslit zjednodu$ene invalidni vozik. Nejsem
moc technicky typ a vzdy jsem vlastné méla
problém kreslit rizné dopravni prostredky, od
jizdnino kola az po letadlo, a tady jsem zjistila,
7e mezi né patfi i vozik. Stalo mé to tedy nejakeé
to usili, ale dnes si troufam fict, ze jsem schop-
na nakreslit slusny vozik i z hlavy.

A bavilo mé to zatim vSechno. | z téch ilustraci,
pisnéjsi a jsou tedy trochu méné volné a tvorivé,
mam nakonec vzdy radost, ze jsem to zvladla.

Ale pokud si mam vybrat, tak meé hodné bavila
tvorba titulek pro Magazin Paraple, kde jsem si
mohla uplné volné vyhrat a pokusila jsem se
tam dostat i néjaké malé vtipky v detailech.

Jste rada, kdyz mate moznost pracovat

se zakazniky dlouhodobé? Vyhovuje vam,
kdyz mezi vami vznikne néjaky druh vztahu,
naladéni na stejnou vinu a vy tak tfeba mate
moznost véci vice ovlivnit? Nebo mate radé-
jilinku - jasné zadani a odvedené Femeslo?

Rozhodné mam radsi, kdyz s klienty spolupra-
cuji dlouhodobé. Ze zacatku je to pro mne
vzdy trochu stresujici, kdyz nevim, zdali to, co

tvorim, bude zadavatelum sedét a zdali si vibec
rozumime.

Casem uz navzajem vime, co oc¢ekavat a muzu
tak kreslit s lehkosti a védomim, ze to, co dé-
lam, je spravné a pravdépodobné mi to klient
celé nevrati. Navic pokud mam ze zacatku Spat-
nou zkusenost, ve spolupraci dale nepokracuji.
Tim padem jsou dlouhodobi zakaznici vzdy uz
jen ti, se kterymi se mi pracuje dobre.

Co se tyka konkrétnosti zadani, tak to tézko rict.
Jsou veci, u kterych mam radéji volnost. Vetsi-
nou vsak davam prednost tomu, kdyz mi klient
fekne svou predstavu a tu ja pak jen nakreslim.
Jiné je to ale samozrejmé u ilustrace knizni, kdy
je fajn, ze si muzu vybrat, co by se mi libilo kres-
lit, a jiné pak u zadani, které musi néco sdelit.

Treba tady u Paraplete bych se bez konkret-
néjsiho zadani Casto vubec neobesla, protoze
prosté o téch veécech (jako byly tfeba typy

a vybaveni invalidnich vozikd) ¢asto vibec nic
nevim.

Tohle se ale tyka jen zadani obsahu. Jak danou
vec zpracuji vytvarne, je vzdy na mne, v tomhle
zadani a omezeni rdda nemam.

Miizete nam prozradit néco o své inspiraci,
kde ji Cerpate? Mate néjaké oblibené autory,
ktefi vas ovlivnili nebo stale ovliviuji?
Oblibenych autort mam spoustu. Mym nejmi-
lejSim v detstvi byl a vlastné stale je Adolf Born.
Na jeho tvorbé miluju hlavné ty malé vtipné
detaily a taky zabavnou stylizaci zvifat.

Ze soucasnych mam pak rada tfeba madarskou
animatorku Réku Bucsi anebo argentinskeho
ilustratora Ricarda Siri Linierse.

Inspiruji me i spousty dalSich skvélych ilustrato-
ru kolem mé, mych pratel i jinych soucasnych
umelcu, které sleduji tfeba na Instagramu.
Instagram je pro sledovani tvorby jinych skvéle
medium a Cerpam tam tak inspiraci hodne.

A mimo to mé inspiruji hlavné lidi kolem. Rada
kreslim lidi v pohybu, venku, na koncertech

a podobné. Casto taky lidi, které znam, pro-
mitam do svych kreseb. Nekdy se tim i dobre
bavim, kdyz tfeba nakreslim Cleny své rodiny
v néjakem vtipnem kontextu.



Jste vic ilustratorka nebo animatorka? Je obvyklé tyto
discipliny kombinovat? A mate nékterou z nich radéji?

Tezko fict. Nekdy délam vice to, jindy ono. Ackoli jsem animaci
studovala, fremeslna animatorka uplné nejsem.

Dnes uz animuju témér vyhradne vlastni vytvarno a animaci ci-
zich projektu se spise vyhybam. Takze pokud animuji, podklady
k animaci si i sama nailustruiji.

Posledni dobu se vsak v zakazkovée tvorbé vénuiji spise té
ilustraci, poptavka po ni je vétsi. Ale k animaci se vzdy po case
rada vracim a pak si od ni zase rada u ilustraci odpocinu, a tak
porad dokola.

Co se tyka animovani, nemohu nezminit vasi praci na klipu
k pisni Mam doma kocku od Jana Pokorného alias Pokace,
ktery bavi spojenim vtipného textu a skvélé animace. Byla
tahle spoluprace zabavna i pro vas?

Ano. Spolupraci s Pokacem si hodne uzivam. Spolupracuiji

s nim dodnes. Zadny dalsi klip bohuzel jesté nevznikl, ale tvo-
fim mu vetsSinu merchandisingu, obaly na CD, plakaty a podob-
né. Posledni projekt, ktery jsem pro ngj délala, je zpévnik, ktery
pravé vychazi, a myslim, ze se povedl. Teda alespon ja jsem na
néj docela pysna.

A animovat tenhle videoklip byla radost a to, ze se lidem libi,
jesté vetsi. Byl to muj prvni projekt poté, co jsem ukoncila stu-
dium, a myslim, ze jsem meéla Stesti, ze se to dostalo mezi tolik
lidi a ja na zaklade toho dostala spoustu dalSich pracovnich
nabidek.

Takze nejen, ze je tahle spoluprace zabavna, ale taky si ji dost
vazim.

Dale také ilustrujete knihy, coz je z mého pohledu krasna

Myslim, ze dulezité je, aby mé ta kniha bavila. Aby me nadchl
i ten obsah a prosté se mi chtélo ji nakreslit. Knihy jsou vetsi-
nou prace na delsi dobu. To, ze meé musi bavit, tedy povazuji za

zasadni, jinak bych se u toho trapila, a jesté k tomu dlouho.
74
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Co dalsiho délate? Co vas napfiklad

v blizké budoucnosti ¢eka za projekty?

Mimo zakazkovou tvorbu se stale sna-

zim pracovat i na autorskych projektech.

Momentalné treba chystame spolecné

s kamaradkou a taky animatorkou Gabrie-
lou Plackovou animovany serial. Pracovni

nazev je zatim Dozvonil zvonec / No

happily ever after a bude to mockumen-
tarni stop-motion serial pro déti a mladé
dospélé o pohadkovych bytostech v dnesni
dobeé. Pripravujeme jej uz pres rok a je to
jesté béh na dlouhou trat, ale mam z negj,

vzdy kdyz se dostaneme o kousek bliz
k cili, velkou radost.

Na co jste ze své dosavadni prace nejvi-
ce py$na jako autorka? Jaka jste ziskala

ocenéni a kterych si nejvice vazite?

Tési mé kazda pochvala, jak z meého okoli,
tak i od lidi, ktefi me sleduji na socialnich
sitich. Tési me prosté nejvic to, ze se ma
prace nekomu libi a ze z ni lidé maji radost.

Velkou radost mam z toho, ze muj prvni
vetsi autorsky film Ducharina byl tak dobfe
pfijat na festivalech a ziskal par oceneni jak
od odborniky, tak i z fad divaky, a ze jsem

diky nému projela i kousek sveta.
Vazim si také hodné i dlouhodobéjsich
spolupraci, které se mi za ty tfi roky, co
jsem na volné noze, podafilo navazat.

Jak prace se zminovanym Pokacem, tak
s Centrem Paraple nebo treba i spolecnosti
Manufaktura, pro které ¢as od Casu tvofim

animované reklamy.

viois,
L TAKY MA KOCAREK.

Ovlivnila soucasna pandemie néjak i vasi
praci — nachazeji si vas zakaznici? A lze
ve svété ilustraci a animace zvladnout vie
pFevazné on-line?

Bohuzel ano, ovlivnila. O par planovanych
zakazek jsem prisla a novych chodi trochu
mene. Treba knizni vydavatelstvi jsou ted opa-
trnéjsi a nabidek na ilustrace ubylo. Nastésti
reklama a propagace stale funguje, a tak to
nejak zvladam. Zase mam trochu vice Casu
vénovat se vlastnim projektim, coz je taky
fajn.

A s pfechodem do on-line prostoru se pro mé
vlastné ani moc nezménilo. S vétsinou klientd
jsem uz dlouho komunikovala pouze pro-
strednictvim e-mailu nebo telefonu a nikdy to
nebyl problém. Jedinou zmenou je, ze jsem
musela opustit ateliér, ktery jsem sdilela s dal-
Simi ilustratorkami, a pracuji ted z domu. Je
to tedy obcas trochu tézsi se dokopat k tomu
néco delat, prosté home office, no. To ted asi
spousta lidi chape.

Jak to, Ze nema autorka, ktera je zvykla
pracovat s modernimi technologiemi, fa-
cebookovy profil? Jaké pouzivate zplso-
by komunikace, at uz se zakazniky, nebo
s lidmi, kteFi maji vasi tvorbu prosté radi?
Kde se na ni miizeme podivat?
Facebookovy profil mam sice jen osobni, ale
lidé mé casto ohledne prace kontaktuji i jeho
prostfednictvim. Mozna se casem i rozhou-
pam a zalozim si nejaky oficialni ilustratorsky,
kde budu moci nabizet autorské tisky a po-
dobné.

Prozatim me ale muzete sledovat na Instagra-
mu, ktery se snazim aktualizovat co nejvice,
pod jménem Alzbeta.baziliska. Taky mam
jedno takové oficialngjsi portfolio na Behance.
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NOVINKA

v e-shopu Centra Paraple

Vice informaci najdete na
www.paraple.cz

Kdyz uz jsme u té techniky — je vam blizsi spiSe
digitalni tvorba nebo jste zastancem toho vzit
do ruky tuzku/stétec? Nechavate se vtomhle
ovlivnit soucasnou digitalni dobou nebo je
vam pocitacova ilustrace jednoduse blizsi?

A miuzete nam Fict vice k technice ilustrace,

kterou pouzivate?

Vzhledem k tomu, ze jsem studovala animovanou
tvorbu, u které je tvofit rovnou digitalné mnohem
jednodussi (Clovék nemusi véech téch 12 obraz-
ku, které znamenaji 1 sekundu neustale skenovat
a upravovat), tak jsem si na tenhle zpusob docela
zvykla.

Navrhy a nacrty obcas jesté kreslim analogicky, ale
finalni verzi vétSinou uz zpracovavam na pocitaci.
Ono dneska i ty vystupy ilustraci museji byt kvuli
tisku digitalni anebo rovnou mifi do on-line prosto-
ru, a tak je to tak prosté jednodussi.

Co dalsiho vas v Zivoté bavi? Odpocivate od
umélecké prace spis aktivné nebo pasivné?
Méam hodné réda hudbu a filmy. Nejradsi teda po
praci zajdu do kina nebo na nejaky koncert.

MuUj mily je navic jazzovy houslista, a tak i diky
nému moc rada vyrazim na jazz nebo i jen tak
mezi hudebniky na jam, kde si mdzu vynahradit
spolecensky deficit ze sve samotarske prace. | kdyz
obcas neodolam a stejne si je tam jen tak pro
radost zase kreslim.

Pak mam taky malého psika, diky kterému kaz-
dy den musim vyjit alespon na chvili do prirody,
a jsem za to moc rada. cP)

o . . B
ALZBETA GOBELOVA “
PRO CENTRUM PARAPLE

« omalovanky S Cookie cestou
necestou

obalka a détska rubrika
Magazin Paraple 03/2020

obalka a détska rubrika
Magazin Paraple 06/2020

détska rubrika

Magazin Paraple 09/2020

detska rubrika
Magazin Paraple 12/2020
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Od roku 1994 pomahame lidem
s poSkozenim michy, ktefi
ochrnuli nasledkem nemoci ¢i
Urazu.

Jsme oporou nejen béhem
nékolika prvnich mésicli v nové /
situaci, ale kdykoliv v pribéhu

Zivota.

Vychazime z presvédceni, ze lidé
po posSkozeni michy mohou Zit
svij Zivot naplnéné a hodnotné.

Odeslete darcovskou

SMS ve tvaru ,DMS  w

TRV PARAPLE 90 na
telefonni ¢islo 87 777.

T
Cena DMS je 90 K¢ R\

Kazdy mésic Vam bude automaticky
odecteno 90 K¢ az do doby, nez
zasilani dlouhodobé podpory zrusite.

Centrum Paraple obdrzi ze zaslané ¢astky 89 K¢,
vice na www.darcovskasms.cz.
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KUSNI PANEL

AKTIVNI OBCAN A STAT

¢
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ASIA

text: Alena Kabrtova, spoluzakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple | foto: Tomas Lisy

Cely zaznam z diskuse
najdete na webu Ceské

televize nebo pod odkazem

https://1url.cz/@obcanastat.
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Obcas kazdy z nas potfebuje povzbuzeni.
Zv14st vdnesni dobé poznamenané
zdravotnimi a ekonomickymi riziky,

i dalSimi, ktera si pro ta prvni dvé radgji

moc neuvédomujeme. V Casech plnych
mnoha omezeni a obav z jejich socialniho,
psychologického a ekonomického vlivu

i zdopadu na vzdélani dnesnich zaku

a studentd.

Zdrojem nadg&je, Ze soucCasné tézkosti
pfekoname, jsou néktefi lidé, se kterymi se
setkavame v Zivoté osobné, a nékdy dokonce
i na socialnich sitich. Lidé, ktefi ackoli

Casto maji své vlastni, silné ego, odkladaji

své osobni ctizadosti a zajmy a Casto jako

dobrovolnici, ale i mnohonasobné zvySenym
usilim ve své praci se davaji do sluzeb
spolecnosti, ktera to prave ted potiebuje.
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P sestry, asistenti a peCovatelé a vsichni ti, ktefi v ne-
mocnicich i jinde tvofi zazemi. Jejich obétavost

Casto velmi presahuje miru, kterou bychom od nich mohli
se samozfejmosti ocekavat. Zasluhuji si nasi uctu a vdék.

Zdrojem optimismu vzhledem k budoucnosti je i druha
skupina lidi - obcanu, kterym neni lhostejny osud tfeba
Ceskeé televize, naseho hlavniho vefejnopravniho, neza-
vislého média. Védi, jak moc ji potrebujeme, a ve zcela
nedavneé dobé ze dne na den spajili sily, obratili se o po-
mMoc na poslance, senatory a zname osobnosti a snazi se
chranit nezavislost naseho zpravodajskeho media. Pisi,
mailuji, telefonuji, demonstruji v autech pred budovou

Ceské televize, pofadaji tam tiskové konference a prenaseji

nam do nasich pocitacu videozaznamy z akci.

A do tretice — nasi velkou nadégji jsou lidé, ktefi se naplno
dali do sluzeb nas vsech svou dobrovolnou praci i oficial-
nim zaméstnanim. Pracuji pro nasi soucasnost, a hlavné
pro nasi budoucnost. Patfi sem mnozi politici demokra-
tickych stran, novinari, ktefi si uchovavaji svou nezavislost
a cti zakladni pravidla své profese, dobfi manazefi, pracov-
nici firem a instituci, pracovnici neziskovych organizaci,
ucitelé a mnozi dalsi.

DISKUSNI PANEL OBCAN A STAT
PORADANY CENTREM PARAPLE,
10. ZARI 2020, KINO AERO

Mezi ty, ktefi svou sluzbu verejnosti chapou jako poslani,
které mohou, a tedy na zaklade svych vnitfnich imperativu
i museji plnit, patfi vSichni ucastnici diskusniho panelu,
ktery poradalo Centrum Paraple v zafi v kiné AERO.

Vazime si toho, ze pfijali nase pozvani vefejne diskutovat
o nékterych aktualnich a podle naseho nazoru dulezitych
tématech.

rvni takovou skupinou jsou zdravotnici. Lékafi, E

PROC PRIPRAVILO DISKUSNI
PANEL PRAVE CENTRUM
PARAPLE?

Centrum Paraple od svého vzniku citilo potfebu nejen
pomahat konkrétnim lidem, ale take Sifit myslenky,
osvetu. V prvni fade ve prospéch lidi na voziku, ale
soucasné i pro ostatni.

A protoze vzniklo v roce 1994 diky moznostem, které
nastaly po roce 1989 se zménou statu v demokraticky,
otevirajici prilezitosti a soucasné se opirajici o obcan-
skou spolecnost, citime potrebu Sifit myslenky a nazo-
ry, ktere pravé pro obcanskou spolecnost, a tedy i pro
Svou existenci a moznost pomahat povazujeme za
vyznamne i ted.
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OHLEDNUTI ZA PRUBEHEM

DISKUSE

Diskusi fidila redaktorka a moderatorka Ceské
televize Nora Fridrichova. Prvnim, koho pozvala
k mikrofonu, byl zakladatel Centra Paraple Zde-
nék Svérak.

Vitdm vas a dékuju, ze jste si udélali cas. Jisté si
fikate, proc¢ takovou debatu organizuje zrovna
Centrum Paraple. Mohl by ji organizovat kazdy,
protoze Uplne kazdého se ta témata tykaji. Cen-
trum Paraple si ji vzalo pod patronat asi proto,

ze umi organizovat. Ale hlavné myslim proto, ze
pecCuje o0 znevyhodnéné spoluobcany. A znevy-
hodnény spoluobcan nemusi byt znevyhodneny
jen zdravotné, ale i jinak, obecne. A se znevyhod-
nénim svych obcanu by si demokraticka spolec-
nost mela umet poradit. Ale nevim, jestli jsem
sam, kdo ma pocit, ze jsme se ocitli v situaci, kdy
ta naSe demokracie je mirné receno bezradna.
Jakoby zaskocena tim, ze populismu se dostalo
vlivem rozvoje modernich informacnich tech-
nologii takove zbrané, ze demokracie je podle
meého nazoru porouchana. Byl bych rad, kdybych
se béhem dnesni debaty dozvédel, co s tim jako
obcan mohu délat.”

Druhym, kdo pfitomné pfivital, byl feditel Centra
Paraple David Lukes.

K nécemu takovemu, jako je dnesni diskuse,
jsme vlastneé smérovali uz pred nékolika lety.
Zacali jsme v Centru Paraple diskutovat o tom, ze
zastupujeme sice minoritni skupinu ve spolec-
nosti, ale podle naseho nazoru silna svobodna,
demokraticka spolec¢nost se vyznacuje tim, ze
neprevazuje hlas vétsiny, pokud by to bylo na
ukor slabsich, ackoli se tak nektefi lidé mylne
domnivaji. Silnd demokraticka spolecnost chrani
slabsi, pripadné mensiny, aby nepfichazeli viuci
vetSiné o sva prava. V tom je sila takové spolec-
nosti. Nam se zdalo, ze to ted pokulhava, ze se
tady trochu ohybaji zakladni hodnoty. Prestoze

je Centrum Paraple organizace, ktera pomaha
lidem s poskozenim michy, a to je nase hlavni
poslani, tak nam rozhodné neni lhostejné, co se
deéje obecnée v nasi spolecnosti. Proto jsme uspo-
radali tuto diskusi. A sém budu rad, kdyz se do-
zvim, jak jako obcané muzeme pro nas spolecny
dobry zivot udélat co nejvic. A k ndzvu a tématu
diskusniho panelu — nemyslim si, ze obcan a stat
jsou dve zcela rozdilné entity, protoze porad
jsme to my. Musime myslet na to, ze vlastné my
jsme jedini, ktefi to vSe mohou ovlivnit, ze to neni
nikdo druhy. Dékujeme vsem, ktefi dnes pfrisli,
nebo ktefi se podivaji na zaznam diskuse.”

Diskusni panel mel tfi bloky.

Aktivni ob¢an a stat

Diskutovali: Robert Basch, feditel Nadace OSF,
Klara Laurencikova, pfedsedkyné Ceské odborné
spolecnosti pro inkluzivni vzdélavani, David Lu-
kes, feditel Centra Paraple, Petr Tresnak, redaktor
Casopisu Respekt a predseda spolu Déti Uplnku.

Uloha lidri ve spoleénosti

Diskutovali: Dana Drabova, jaderna fyzicka, Petr
Pavel, armadni general, David Smoljak, scénarista
a senator, Ludék Niedermayer, europoslanec.

Kultivace vefejného prostoru prostrednic-
tvim médii a vzdélavani

Diskutovali: Robert Casensky, $éfredaktor maga-
zinu Reportér, Petr Herian, feditel NEWTON Me-
dia, Silvie Lauder, redaktorka casopisu Respekt,
Petr Simicek, pedagog a spoluzakladatel vzdéla-
vaciho portalu moderni-dejiny.cz.

Ve vSech trech blocich se diskutujici spolecné

s moderatorkou vzajemné inspirovali, pfechazeli
k dalsim a dalSim tématdm a vychazeli pritom ze
svych zkusenosti odborniku v obsahovem zame-
feni jednotlivych bloku.

Vzhledem k tomu se pUvodni pfedstava — pfipra-
vit do tohoto cCisla Magazinu Paraple zkracenée
shrnuti vSeho podstatneho a zajimaveého ze
vSech tfi bloku diskuse - ukazala jako nerealna.

Pokusila jsem se proto kratce priblizit jen nékolik
témat z prostfedniho diskusniho bloku ,Uloha
lidrt ve spole¢nosti”. Na zacatku clanku je pak
odkaz pro ty, ktefi by si celou diskusi nebo nékte-
ry z jejich tri bloku chtéli poslechnout.



O CEM SE TAKE MLUVILO V BLOKU
ULOHA LIDRU VE SPOLECNOSTI

(pozn.: leader, leadership = vudcovstvi, veden lidi)

Kdo je lidrem ve spolecnosti a jak se (ne)projevuje leadership?

Petr Pavel hovor il o leadershipu z pohledu byvalého celozivotniho
vojéka. Je to podle ngj téma, které se v armadé nejen vyucuje, ale
bez nehoz by armady nebyly armadami. V posledni dobé je to téma,
o kterém se hodne mluvi, tfeba i v prostredi byznysu a dnes i ve
spolecnosti.

Vetsina teorii se podle Petra Pavla shoduje v tom, ze lidr je ten, kdo
by mél inspirovat, kdo by mél lidi nadchnout pro svou vizi, pro tu vizi
je ziskat a dokazat je nasmerovat a udrzet v odhodlani ji dosahnout.

General Petr Pavel ostatne naplnéni

role lidra ukazuje i v praxi. Zalozil inicia-

tivu Spolu silngjsi, vytvoril expertni tym

s odborniky na krizové fizeni, se zastupci
kraju, obci, bezpecnostnich slozek, zdravot-
niky, kultury, Skolstvi, neziskového sektoru
a byznysu.

Na zakladé zkusenosti z prvni viny koronakrize
tym zpracoval doporuceni, co je treba zménit,
abychom ve spolecném boji s dalsi krizi obsta-
li co nejlépe.

Vice o zavérech expertniho tymu na
https://www.spolusilnejsi.cz/#doporuceni.
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Dana Drabova pfipomnéla, ze leadership ve
smyslu viudcovstvi byva nékdy zaménovan za
schopnost fidit. Podle jejiho nazoru dobry mana-
zer vubec nemusi byt lidr, mdze byt vykonnym,
schopnym urednikem. Takovym, ktery dokaze
svUj ufad formovat, svuj tym Fidit tak, aby plnil to,
co tomu uradu prislusi.

Proti tomu u lidra za dulezité povazuje jesSté neco
navic, co se nenauci, s ¢im se narodi, k cCemu
patfi i urcita pritazlivost, charizma.

Podle Ludka Niedermayera a Davida Smoljaka
dnes v politice vidime na rozdil od lidru, ktefi maji
néjakou predstavu, hodnoty, a na jejich zakladé
chtéji spolecnost vést, jiny typ politiku, ktefi jsou
pfesnym opakem lidra. Snazi se zjistit, Casto
pomoci velmi sofistikovanych technik, jako jsou
pruzkumy verejného minéni, co si vetsina lidi my-
sli. A pak jim feknou, ze pfesné to budou délat.

Je to opak leadershipu, a bohuzel technika, ktera
nyni dominuje Ceske vrcholné politice, zejmeéna
vladni. Diky tomu jsme se napfiklad dostali s covi-
dovou krizi tam, kde jsme, a v negativnim smyslu
slova zjevné v nasem zemepisnem prostoru
vybocujeme.

Marketing existuje, lze ho pouzivat, ale je tra-
gicke, pokud se stane jedinym smyslem konani,
a i jedinym zdrojem rozhodovani politika. A lez
musi byt problém! V marketingu se nesmi hat,

respektive pokud nekdo lze, musime se dostat zpatky do
stavu, ze ti, co budou [hat, budou celit sankci a ne uspéchu.
Dnes jsme v situaci, ze ti, co [zou nejvice, nejvice uspegji, a to
je Spatne. Potfebujeme se dostat zpatky do doby, kdy tomu
tak nebylo.

David Smoljak takeé pripomnel rozdilny zpusob, kterym
muze byt leadership vykonavan.

Nekdo je schopen velmi kultivovaného zpusobu, kdy poslou-
cha diskusi, umi ji moderovat, strukturovat, pak nabidne zaver
a ten jeho okoli bud podpofi, nebo ne. Tento pristup vyznaval
prezident Vaclav Havel.

Nebo, jak fekl Ludék Niedermayer, muze byt leadership
vykonavan zpusobem, jako to dela soucasny premiér. Vyslovi
nazor s jistotou své pravdy a nepripusti jakékoli zpochybne-
ni, a to ani od odbornikd. Nenabizi tak svému okoli Uc¢ast na
rozhodovacim procesu, fidi stat jako autokrat, ktery vydava
rozkazy, a to je model leadershipu pro Ceskou republiku
naprosto nevhodny.

Hodnoty versus ekonomické zajmy

Podle Dany Drabové mezi nimi nemusi byt nutné rozpor.
Ostatné v poslednich tficeti letech jsme nékolikrat dokazali
dat do rovnovahy ekonomicky zajem, a pfitom podporovat
hodnoty, ktere jsou obsazeny v Listine zakladnich prav a svo-
bod.

S tim souhlasil i Petr Pavel. Cela lidska historie i velka politika
spocivaji podle jeho nazoru v rovnovaze hodnot a pragma-
tismu. Jakmile jde jedno ¢i druhé do extrému, pak vzdycky
nastane dfive nebo pozdéji problem.




To, ze lze délat pragmatickou politiku, kterd ale stoji na
pevnych hodnotach, povazuje za zfejme. Tézké podle néj
ale je udrzet rovnovahu. Jak fika, v posledni dobe jsme se,
bohuzel za poslednich dvou prezidentd, hodneé priklonili

k hlediskim pragmatismu a hodnoty se staly v tomto smyslu
ohebngjsimi. Je to vidét na postojich vici Ciné a na po-
stojich casti politikt napf. k cesté predsedy senatu Milose
Vystrcila na Tchaj-wan.

Nekdy je dulezité udélat gesto, které ma symbolickou hod-
notu, byt by nas z pragmatickeho hlediska melo kratkodobé
poskodit, pokud si mame zachovat pater a néjakou orientaci
do budoucna.

Krize davéry

Také toto téma prolinalo vsemi diskusnimi bloky. V soucasné
dobé je, vzhledem ke covidoveé krizi a vyhlaSovanym opat-
fenim se vsemi jejich dusledky a reakcemi verejnosti na ne,
casto zminovane.

Vybornym prispévkem k pochopeni souvislosti mohou byt
trochu volnéji interpretovana slova Dany Drabové o vztahu
obcana a statu:

« Aktivni obcan dodrzuje a udrzuje pfi zivoté spolecen-
skou smlouvu obcan-stat.

eV soucasneé dobé nam zacina délat problémy definovat
si spolecenskou smlouvu neboli vztah obCana a statu.

e Stat svou ulohu ve spolecenské smlouvé v soucasné
dobé dobre neplni, protoze selhava ve své velmi dulezi-
té roli, kterou je zabezpecit svéemu obcanovi ty zakladni
zivotni jistoty, které on sam neni schopen si zajistit svym
vlastnim usilim.

Kdyz k tomu doplnime, o cem mluvili David Smoljak a Ludék
Niedermayer, tedy 7e to, co muze na prvni pohled vypadat
jako chyby v komunikaci s obcany, je ve skutecnosti mnohem
hlubsim problémem absence systemu, vaznych chyb ve vnitini
komunikaci a v nedostate¢né spolupraci organu a instituci, kte-
ré maji zajistit bezpecnost obcanu v takovych situacich, jakou
je pandemie koronaviru, pak je zfejmé, co je jednou z pod-
statnych pricin soucasného stavu spolecnosti, ktery diskutujici
nazyvaji krize davery.

Ve stejném duchu vyznélo i upozorneni Petra Pavla, ze kazda
takova krize, jaka vznikla napf. pfi prvni viné covidoveé epide-
mie, je velkou prilezitosti k prfenastaveni systému tak, aby byl
funkenejsi.

My jsme bohuzel tak zcela nevyuzili prvni vinu k tomu, aby-
chom se systémove poucili. Svymi opatfenimi jsme reagovali
spi$ na predpokladané postoje verfejnosti k nim. Prilezitost

k systémovym korekcim jsme do znacné miry promarnili,

a proto jsme nuceni néktere chyby opakovat, misto abychom
reagovali efektivnéji.

ZAVEREM

Dovolim si volné zopakovat slova Petra Pavla z ¢asti disku-
se na téma elity. Rika, Ze to slovo nema rad, protoze pusobi
jako nUz na rozdélovani spole¢nosti. Je to proto, ze se ¢asto
pouziva jako pejorativni oznaceni nékoho, kdo se bezduvodné
vyvysuje nad ostatni.

Presto elity svou roli maji v kazdém narodé. Mdme u nas mno-
ho lidi, ktefi si oznaceni elita pravem zaslouzi, a fada z nich
pfilis neusiluje ovliviovat véci verejné, protoze védi, jak je to
tezké.

Presto je nutné probudit v obcanech vedomi, ze je treba, aby
se ti, ktefi k tomu maji vlohy a vuli, Ucastnili vefejného déni,
usilovali o nejakou verejnou funkci, aby se to nestalo pouze
doménou lidi, ktefi v tom vidi osobni prospéch. Cim vic lidi to
bude vnimat jako sluzbu statu, tedy sluzbu pro vsechny obca-
ny, tim épe.

Souhlasime a také proto jsme uskutec¢nili diskusi na téma Ob-
Can a stat.

PODEKOVANI
Dekujeme vSem, ktefi prijali uCast v diskusi i tém, ktefi nam ji
pomohli uskutecnit, zaznamenat a zaznam vysilat.

Vazime si vSech, ktefi jsou ochotni svUj Cas a energii vénovat
sdileni informaci a tfibeni a formovani nazord nas vsech ve
prospéch spolec¢né budoucnosti.

Jsme presvedceni, ze pro lepsi budoucnost toho musime hod-
né odpracovat, ale ze s lidmi, které kolem sebe mame, jsme na
dobré ceste. @
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PECUJME O NI

e
DEMOKRACIE NENI SAMOZREJMOST,

SPOLECNE

text: Vendula Mensikova, koordindtorka Sité k ochrané demokracie

Sit k ochrané demokracie si
klade za cil propojit vSechny,
ktefi maji i navzdory
odlisnosti svych nazord chut
postavit se za demokracii

a jeji zakladni principy.
Ambici této iniciativy

je v pfipadé zavazného
ohroZzeni demokracie rychle
oslovit miliony obc¢an(

a hrozbu odvratit.
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ozna se v zaplave kaz-
M dodennich zprav obcas

ptate, ktereé udalosti jsou
z hlediska zdravi nasi demokracie
zasadni. Sit k ochrané demokracie
za expertniho prispéni vyhodnocuje
akutni i postupné narustajici hrozby.
Propojuje obcany a organizace, ktefi
chtéji spolecné hajit principy demo-
kratického pravniho statu plynouci
z Ustavy Ceské republiky a Listiny
zakladnich prav a svobod. Zve je do
debaty o kondici demokracie a v pfi-
padé hrozby je oslovuje, aby prispéeli
k jejimu odvraceni.

Sit je otevrena ruznorodym za-
jemcum. Aktualné ji tvori vice nez se-
dmdesatka organizaci s nejruznéjsim
zamerenim (Liftago, Nano energies,
Babylon, Sit pro rodinu, Zachran
jidlo, Hnuti DUHA a dalsi) a priblizné
padesatka expertu. Jeji fady se neu-
stale rozrustaji. Specifikem iniciativy
je snaha preklenout rizné nazorovée
proudy a v rozmanité Siti propojit co
nejvice demokratek a demokratu.

JJe dulezité naucit se hledat to,
CO nas spojuje, nikoli rozdeluje. Sit

k ochrané demokracie ma ambici
spojovat lidi z ruznych stran nazoro-
veho spektra, aby diky vécné argu-
tom, co je nezbytnym predpokladem
zachovani demokracie v Cesku,”

fika Pavel Franc, reditel Frank Bold

a garant Rekonstrukce statu, ktera
vznik Sité iniciovala a koordinuje jeji
fungovani.

V praxi se Sit opira o prubéznou pra-
ci expertu, ktefi vyhodnocuji hrozby
v osmi klicovych oblastech, mezi néz
patfi ustavni systém, politicka prava,
média nebo bezpecnost. Clenové
Sité mohou upozornit na hrozbu pro
demokracii, diskutovat o ni, navrho-
vat reseni a spolupracovat na jejim
odvraceni. Pokud experti vyhodnoti
hrozbu jako zavaznou, jsou o tom
informovani i ostatni clenove Sitée.

Do Site se muzete zapojit i vy, at uz
jste obcan, firma, nevladni organiza-
ce, Ci neformalni uskupeni.

Vice informaci najdete na
www.ochranademokracie.cz. @


http://www.ochranademokracie.cz.

Dobry den,

dovédéla jsem se, Ze existuj
daftovéa schranka, diky kfere bych

mohla vyfizovat své zalezitosTi
z domova. MUzete mi objasnit, jak

takové schranka funguje a jak si |

mohu zaridit?

Dékuji
A.S.

text: Monika Jedli¢kova, socialni pracovnice Cenfra Paraple

atova schranka neboli ,datovka”
D se da prirovnat ke specialni e-mai-
love schrance. Rozdil je v overeni
totoznosti majitele. Kazdy dokument, ktery je

poslany prostrednictvim datove schranky, je
povazovan za vlastnorucnée podepsany.

K jeji obsluze je tfeba mit k dispozici inter-
netové pfipojeni, notebook nebo pocitac.
Pripadné je také mozné vyuzivat ji prostred-
nictvim mobilni aplikace.

Co vse je s ,datovkou” mozné?

Napriklad je mozne vyrizovat socialni davky,
komunikovat s Uradem prace CR ¢i se spra-
vou socialnino zabezpeceni, zadat o vydani

novych dokladu, podavat daroveé priznani ad.

Kde se da tato schranka zridit?
Nejjednodussim zplusobem je pozadat o jeji
zalozeni na kontaktnim misté Czech POINT.
Ten se nachazi na vybranych pobockach
Ceské posty, vétsing méstskych ufadd a pra-
covistich hospodarske komory.

K zafizeni datové schranky je treba vyplnéna
zadost a doklad totoznosti (platny obcansky
prukaz, cestovni pas Ci povoleni k trvalému
pobytu). Pokud za vas bude vyfizovat schran-
ku nékdo jiny, musi mit od vas plnou moc.

Prihlasovaci udaje je mozné nechat si zaslat
postou nebo na e-mail.

Co je dilezité védét?

Zpravy se v datove schrance uchovavaji po 90
dnt ode dne doruceni prinlasenim. To znamena,
ze zprava se povazuje za dorucenou okamzikem,
kdy se uzivatel prihlasi k datove schrance, aniz by
samotnou zpravu otevrel.

Zpravy je mozneé stahovat a ukladat do pocitace
nebo je mozné si za poplatek zfidit datovy trezor.

Dale je mozné nastavit si upozornéni o prijeti
zpravy na soukromy e-mail.

V ramci datové schranky je mozne vyuzivat i tzv.
postovni datovou zpravu, kterou muzeme pfirov-
nat k doporuc¢enému dopisu. Jedna se o komuni-
kaci mezi obcany, podnikateli nebo firmami. Tato
sluzba je bézne zpoplatnéna, ale v dobe nouzo-
veého stavu je jeji vyuzivani zdarma.

Pokud ma osoba zfizenou datovou schranku, ma
povinnost podavat danove priznani pouze elek-
tronickou cestou, a to pod pokutou 2 000 K.

Pocitejte s tim, ze dopisy z Ufadu vam pfestanou
chodit v papirové podobé.

Jak datova schranka funguje a jak ji lze pouzi-
vat, si mUzete precist na adrese:
http://www.isdstest.cz.

VSechny dulezité informace o datové schrance
najdete na webové adrese:
http://www.datoveschranky.info. ©®

Komunikace prostrednictvim
datove schranky nahrazuje
klasicky zpusob dorucovani

v listinné podobé. Jde o zrov-
nopravneni papirove a elek-
tronicke verze zasilaného
dokumentu.

Jeji zfizeni a provoz pro ko-
munikaci s Urady je zdarma.

Pouzivanim datoveé schranky
usSetfite Cas i zivotni prostredi.
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PRO ZDRAVI, RADOST | USPECHY

text: Sylvie Dunda¢kové, vedouci Useku pohybové terapie Centra Paraple, Anna Svobodovéa, Milan Slauf, pohybovi
terapeuti Centra Paraple | foto: archiv Terezy Brandtlové, Ale$e Kisého, Stanislava Zatloukala a Centra Paraple

Pfichazi zima. Obdobi, kdy se nam ¢asto BOCCIA
nechce nic délat, a navic také ubyvaji avodem je z Itélie a od roku 1984 je i paralympijskym

mozZnosti pohybov?ch aktivit venku. sportem. Je urcena predevsim osobam s velmi tézkym

L 3 3 télesnym postizenim.
Pojdme se tedy podivat na sporty, které
je mozné provadeét a frénovat uvnitt,

konkrétné v halach. RS G
. i . . ) i Podle Urovne postizeni muze hrac vyuzivat asistenta ¢i pomucky
Vybrall Jsme pro vas nékolik zakladnich, pro usnadnéni hry, jako je rampicka nebo tykadlo.

které vam vice prlb“Z'me a tfebavas pro Rampy vyuzivaji sportovci, ktefi nejsou schopni micek odhodit

néinadchneme. ¢ nemohou vyvinout dostate¢nou silu na odhod. S rampickou,

o, Y. T .. podle hracovych instrukci, manipuluje asistent hrace. Ve vhodné
V ¢lanku se snazime VYSVGHIT, proc je pozici hrac¢ vypousti micek bud rukou, nebo tykadlem.

zarazgam praV|(?|e| ﬂf pohybove, akTIVlT,y Tykadlo je pomucka, kterou ma hrac upevnénou na hlavé
do kazdodenniho Zivota dobré. A ta ke, a slouzi tém, ktefi nejsou schopni vypustit micek po rampé
Ze sportovat se dé nejen pro radost. rukou. Néktefi hraci drzi pomicku na vypousténi micku v stech,
\/I'Te, e para|ym pia’da, o které budeme ovsem tykadlo je komfortnégjsi a svym umisténim tak umoznuje
, , p vivys bezproblémovou komunikaci s asistentem.
v Magazinu vice psat pfisti rok, ale
kterou zmiﬁujeme i zde. se kona kazdé Boccia je pravidly velmi podobna hre pétanque. Ovéem s tim
vy vivry vy ) L. rozdilem, ze jde o sport spiSe halovy a ze se pfi ném vyuziva
Ctyfiroky? Tak pfiste uz tfeba is vami?!l ai pocet micki (kozenych a lencich). Ke hie jich je zapotiebi
Cely text dokresluji osobni pfib&hy celkem tiinact - 6 cervenych, 6 modrych a 1 bily (Jack).
nékolika aktivnich sportovca.

Mohou ji hrat jak muzi, tak zeny, a to jednotlive, v parech Ci
tymech.
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Smyslem hry je umistit co nejvyssi pocet micku svého tymu (sveé
barvy) co nejblize Jackovi. To znamena dostat svij micek Jackovi
blize, nez je micek souperiv.

Celd hra je rozdélena do Ctyf smén, v pfipade tymu do Sesti. Kazda
sména zacina vhozenim Jacka do hraciho pole (za oznac¢enou
vysec). Hrac, ktery vhodil Jacka, vhazuje i dalsi micek. Poté vhazuje
micek souper a o naslednem poradi hodu rozhoduje, ktery z hracu
je blize Jackovi. Vzdalengjsi hrac/par/tym hazi tak dlouho, dokud
se jeho micek nenachazi blize Jackovi nez soupertuv micek nebo
dokud nedojdou micky.

Na konci kazdé smeény se spocitaji body — kolik ma vitéz micku
blize, nez soupef, tolik ziskava bodu. Sectenim bodu z jednotlivych
smeén hra konci a urci se vitéz. Vitézem je tedy ten, kdo béhem
véech Ctyf (v pfipadé
tymu Sesti) smen nasbi- Bocciu si muzete vyzkouset i v Cen-
ral nejvice bodu. tru Paraple. Na pobytu s pohybo-
vym terapeutem nebo dochazkové
kazde pondéli s nasim instruktorem
sobestacnosti Petrem Hubalovskym.

Naucime vas, jak spravné hrat, a vy-
svetlime zakladni pravidla hry.

Boccia je sice primarne urcena lidem
s tézkym télesnym postizenim, ale
zahrat si ji muze kazdy!

RUGBY VOZICKARU (KVADRUGBY)

Tato hra vznikla v sedmdesatych letech 20. stoleti v Kanadé. Na
paralympijskych hrach se objevila roku 2000 v Sydney. Pocat-
ky tohoto sportu v Ceské republice se datuji k roku 1993, kdy

v Hradci Kralove vznikl prvni tym.

Druzstvo ma celkem dvanact hracu, ale v prubéhu hry mohou
byt na hristi jen Ctyfi. Hraci jsou, podle bodové klasifikace hen-
dikepu, obodovani od 0,5 do 3,5. Jednodus$e receno, ¢im vice
bodu hra¢ ma, tim je jeho postizeni mensi. Tym Ctyf hracd na
hristi musi mit maximalni soucet bodu 8.
Kvadrugby mohou hrat jedinci po poraneni michy, ktefi maji po-
stizené alespon tfi koncetiny. Hra je vSak dostupna i pro jedince
s jinymi diagnozami —
napf. detska mozkova
obrna, obrna, myo-
patie atp., u kterych
je ale podminkou
postizeni véech ¢tyf Neprovozujeme sice hru pfimo u nas
koncetin. v budove, ale v hale Hagibor (TJ Bohe-
mians Praha) hraji zkuseni hraci, ktefi
vas radi pfijmou mezi sebe, abyste si hru
mohli osahat.

Kvadrugby je jednou z aktivit, kterou
si muzete v ramci tfitydenniho pobytu
v Centru Paraple vyzkouSet.

Obratit se muzete pfimo i na kontaktni
osobu jednoho z prazskych klubu, kon-
krétné Prague Robots. Jifimu Pleskovi
piste na praguerobots@gmail.com.

Ales Kisy — atletika

MUj prvni kontakt s at-
letikou na voziku byl
pravé v Centru Paraple.
V roce 2002 jsem byl na
jednom z nékolika spor-
tovnich kurzu, kde jsme
meli, mimo jing, prfedva-
décku atletiky. Pamatuji
si, ze tenkrat za nami prijel pan Stefan Danko se
svou odhodovou stolici (kozou) a my jsme z ni
zkouseli hazet. Ostepem, diskem, kouli i kuzel-
kou. Ja jsem atletiku pred Urazem nikdy nedélal.
A uz vUbec ne vrhy.

Pfi mych pokusech zahodit nacini do dalky

se me tenkrat pan Danko zeptal, jestli jsem

to uz nekdy délal. Moje technika se mu libila

a domluvil se se mnou, ze prijedu na své prvni
soustredeni atletiky, kde si me vyzkousi. A od

té doby jsem v tom zustal. Uz ze svych prvnich
mezinarodnich zavodu na mistrovstvi svéta

v Holandsku jsem privezl stfibrnou medaili a rok
nato jsem jel na svou uplne prvni paralympiadu
v feckych Athénach.

Zacatky pro me byly strasne fajn. V podstaté
trénink od tréninku jsem Splhal vykonnostné
nahoru. Prvni roky jsou v tomhle super. Dlouho
trva, nez se clovék dostane na sveé maximum

a jeho vykon se tak néjak ustali a pak uz roste
pomaleji. A to mé ze zacatku hrozné bavilo.
Porad se prehazovat a tvofit nové a nove osobni
rekordy. A taky to, ze jsem zacal vozit ze zavodu
medaile. To je taky motivujici.

Uz od zacatku jsem se specializoval na vsechny
tfi své discipliny - tedy ostep, disk a kouli. Takze
jsem na zavodech absolvoval vzdy vSechno.
Bohuzel od roku myslim 2009, nevim presng, se
zacaly nekteré discipliny slucovat po skupinach.
/namenalo to, ze v mé skupiné F53 mi pone-
chali kouli. Ostép sloucili se zdravejsi skupinou
F54 a disk nam zrusili uplneé. Od té doby se
specializuji pouze na kouli a ostatni discipliny
beru pouze doplnkove.

Sportuji hlavné proto, ze mé to bavi a Ze se také
podivam po svété na mista, kam bych tfeba sam
nikdy nejel.

Jako vyznamny sportovni uspech bych ted
mohl asi vypichnout titul mistra svéta z roku
2019 v Dubaji. To je takove nejcerstvejsi, na co
mohu byt hrdy.

Vzhledem k tomu, ze déldam aktivne dva sporty
— kromé atletiky, také rugby, tak trénuji v pod-
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staté skoro kazdy den. Pokud se nebavime
ted o COVID karanténé, kdy jsou vSechna
sportovisté zavrena. Ale jinak tedy skoro
kazdy den. V tydnu mam vétsinou jeden den
volna. To byva pred zavodem nebo turna-
jem. Je velmi tézke skloubit pripravu v obou
sportech. Velkou cast svych tréninkd travim
hlavne v posilovné. Take zalezi na tom, jaké
mé zrovna Cekaji zavody nebo zapasy. Podle
toho je prizpusobena priprava. Kdyz je pak
hezké pocasi, snazim se hazet i venku. Ale
velikou ¢ast meho tréninku tvofi posilovna

a minimalne jednou tydné takeé sportovni
hala.

V atletice jsem se zucastnil nékolika mist-
rovstvi Evropy a mistrovstvi svéta, ze kterych
mam medaile. Téch zavodu za ty roky bylo
mnoho. Mam za sebou taky Ctyfi paralympi-
ady, pocinaje témi v Athénach 2004 a zatim
konce Riem 2016. Pokud budou v pfistim
roce hry v Tokiu, tak zde bych mél zavodit
take.

Novackum bych rad vzkazal, ze sport na vo-
ziku neni jenom o tom, aby sportovec vozil
medaile, nebo pohary. To uz je jenom takova
treSnicka. Ale hlavné je to o tom udrzovat se
v dobrém fyzickém stavu, ktery mne osobné
a myslim uplné vSem, kdo sportuji, pomaha
v osobnim zivoté. Pri presunech, pfi pohybu
venku a véech dalsich aktivitach.

Jsem si jist, ze kdybych nesportoval, byl by
pro me zivot na voziku mnohem obtizngjsi.
Byl bych vetsi pritézi pro lidi okolo sebe a ma
sobéstacnost by byla mnohem mensi. A to
je to, co pfece nikdo nechce. Kazdy chce
ukazat druhym, a hlavneé sam sobég, ze toho
zvladne sam co nejvic a nepotrebuje se
doprosovat ostatnich, aby mu natahli kalhoty
nebo utfeli zadek. Proto fikam, ze jakykoli ak-

aktivit lidi na voziku, a mohu to jen doporucit.

V pfipadé zajmu o atletiku mé muzete primo
kontaktovat (https://www.facebook.com/

AlesKisyParalympionik, ales.kisy@centrum.cz),

rad vam v zacatcich pomuzu.

Petr Klykorka — boccia

Mé seznameni s bocciou probéhlo pfi reha-
bilitacnim pobytu v Luzich-KoSumberku, kde
vyhlasili mikulassky turnaj v boccie. A tim,
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Dvé zajimavosti

Veédeéli jste, ze narodni tym ragby vozic-
kart byl ocenény v TOP 10 Ceského
svazu telesne postizenych sportovcu?

A poznate, kdo je na fotografii nize (od-
poveéd najdete na konci ¢lanku)?

ATLETIKA

Atletika byla na programu jiz prvni paralympiady v roce 1960

v Rimé. A stejné jako na olympijskych hrach, tak i na téch para-
lympijskych je nejpopularnéjsim sportem a soutézi v ni nejvetsi
pocet paralympioniku.

Atletickych disciplin se ucastni sportovci vSech postizeni. Sou-
tézi se v kategoriich danych mirou postizeni. Néektefi tak zavodi
na voziku, jini s protézou, sportovci se zrakovym postizenim
mohou mit svého vodice.

Oznaceni atletickych soutézi je rozdéleno na T- track (drahoveé
discipliny), a F — field (vrhac¢skeé discipliny a hody), viz dale.

Jizdy vozickarua

Jsou vozickarskou obdobou behu. Jezdi se na specialnich
vozicich (formulich), které museji byt vyrobeny na miru, a to na
tratich 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1 500 m, 5 000 m,

10 000 m a take jizdy na silnici na vzdalenost 10 000 m, pul-
maraton a maraton.

Zavodnici jsou rozdéleni do kategorii kvadruplegici - sk. T 51,
T52, T53, a paraplegici - sk. T54, T55.

Vrhy a hody

Soutezi se pfi nich ze specialnich vrhacskych zidli nebo z vlast-
nich voziku. Vrhaci ramy nejsou standardizovany. Kazdy sporto-
vec sije muze pfizpusobit svym potrebam a postizeni. Jediné
pravidlo je maximalni vyska sedacky 75 cm od zeme.

Vrha a hazi se kouli, ostepem, diskem a kuzelkou.

Obecna kategorizace zavodniku je kvadruplegici — sk. F51-F53
a paraplegici - sk. F54-F58.




LUKOSTRELBA

Paralukostrelba je prakticky nejstarsim sportem vozic¢karu, na
programu letnich paralympijskych her taktéz jiz od roku 1960.

Strilet mohou sportovci s télesnym postizenim za pomoci pod-
purnych zafizeni v rdmci klasifikacnich pravidel. Sport se zamé-
fuje na koncentraci, presnost a silu.

V zavislosti na klasifikacni tfidé/sportovni kategorii se lisi vzdale-
nost od terce i jeho velikost.

Sportovni klasifikace v paralukostrelbé je ARW1 — vozickari
kvadruplegici (nebo srovnatelné postizeni), a ARW?2 — voziCkari
paraplegici (nebo srovnatelné postizeni).

V soutézich jednotlivcl se strili 72 Sipu ve dvanacti kolech po
Sesti, kdy na dokonceni jednoho kola ma strelec 4 minuty. Nej-
lepsi strelci pak zpravidla postupuji do vyrazovaci faze, ve které
musi nastfilet 15 Sipu lépe nez souper.

Strelci v kategorii reflexnich luku stfileji na terc o prameéru 122

centimetrd na vzdalenost 70 metru, v kategorii kladkovych luku
pak ma ter¢ prameér 80
centimetry a je vzdalen
50 metru. Takeé lukostrelbu si muzete vyzkouset

oL o s pohybovym terapeutem v Centru Para-
Zastresujici organizaci

paralukostrelby je World
Archery.

ple nebo pfimo oslovit jeji trenérku Lidu
Fikarovou (lfikarova@gmail.com).

FLORBAL

Kolektivni sport, ve kterém ale zalezi na vykonu kazdého
a vitézi to, které nastfili vice branek, ¢imz se florbal fadi mezi hry
brankove.

Hraje se systémem pét hracu v poli a brankar. Hraci plocha ma
rozméry 40 m x 20 m a hraci ¢as je 3 x 20 minut. Ceska florba-
lova liga se hraje na ¢as 3 X 15 minut.

Sportovni vozik je soucasti hry, stejne jako florbalova hul. V ceské
lize, jako jediné na svété, jsou od roku 2010 dodrzovana bezpec-
nostni pravidla, kterd pfedchazeji vzniku Urazu pfi stretu voziku
apod.

Ke hre se pouzivaji sportovni voziky od ruznych vyrobcu. Pre-
vazuje typ sportovnich voziku, které jsou urceny pro basketbal
voziCkaru, ale pouzivaji se i voziky na tenis. Novinkou je florba-
lovy special od firmy RKG, ktery je ojedinélym vozikem uréenym
pfimo pro florbal.

ze jsem pred Urazem dost Casto hral kuzelky,
poté bowling a obcas pétangue, a boccia je
podobna petanque, tak jsem zatouzil si tuto
hru zahrat a na turnaj se prinlasil.

Byl to turnaj dvojic, a tak jsem dostal partaka,
ktery hral tfeti ligu. Souhrou nahod a Stésti
Jjsme skoncili druzi. To mé tak nadchlo, ze
hned jak jen to $lo, jsem zacal chodit do Cen-
tra Paraple na tréninky.

Ja, jako spasticky tetraplegik, jsem patfil

do skupiny BC3 a hral s rampou. Mél jsem

to Stésti, ze jsem monhl trénovat s Josefem
Dvorakem, ktery hral prvni ligu. Takze netrva-
lo dlouho a kvalifikoval jsem se do treti ligy.
Nasledné se mi povedlo tuto treti ligu vyhrat,
a tim jsem mohl vstoupit do kvalifikace o dru-
hou ligu, kterou jsem take vyhral a Uspesne do
ni vstoupil.

Pred kvalifikaci do prvni ligy jsem ale bohuzel
nemel moznost tolik trénovat a prisel o asi-
stenta, takze jsem nepostoupil a tim moje
zavodni kariera skoncila, coz me dodneska
porad mrzi. Proto, kdo mate moznost, venujte
se teto krasne hre.

Tereza Brandtlova — lukostrFelba

VSechno to zacalo

v roce 2017, kdy jsem
byla na kurzu sobéstac-
nosti v Centru Paraple.
Uz ani nevim, jak se

to vlastne stalo, ale
vim, ze jsem kyvla Iv¢e
(ergoterapeutce) na to
zkusit si lukostrelbu.

Do té doby jsem vyzkouS$ela spoustu sportu
- bocciu, jizdu na handbiku, lyzovani, plavani,
tenis, strelbu ze zbrani atd., atd. Pro byvalou
profesionalni tanecnici bylo tézké neuvedo-
movat si limit svého hendikepu.

AZ kdyz jsem poprve vystrelila z luku, doslo mi,
ze jsem konecné nasla sport sobé na miru. Asi
uplné nedokazu fict proC zrovna lukostrelba,
ale citila jsem to od prvniho Sipu.

Jako asi u kazdého sportu, zvlaste u sportu
hendikepovanych, kdy se museji vymyslet
spousty veéci a vychytavek postizenému na
miru, byly i mé zacatky tézké. Méla jsem ale
Stésti, ze mi hodné pomohl nas nejlepsi para-
lukostrelec David Drahoninsky.

Zavodim v kategorii kladkovy luk W1, coz zna-
mena postizeni vsech Ctyr koncetin a trupove-
ho svalstva. Stfili se zde na vzdalenost 50 m.
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Za ty skoro tfi roky, co se tomu plné vénuyji,
jsem absolvovala spousty zavodu. Vétsi, mens,
mezinarodni i domaci, a mdzu fict, ze vsechny
pro me byly obrovskou zkusenosti. S kazdym
zavodem se snazim posunout své maximum,
proto je pro mne kazdy dulezity.

Kdyz bych ted méla jeden vypichnout, byl by
to Evropsky pohar v italské Olbii v roce 2019,
kde jsem se poprveé umistila ,na bedne” a vy-
stfilela si 3. misto. Pocit toho ukazat souper-
kam, ze uz se mnou jako s novackem musi
pocitat, byl skvély.

Jak se ale fika ,nic neni zadarmo”, a kdyz
chces néceho dosahnout, musis makat.
Trénuji Ctyfikrat az pétkrat tydné. Stfilim zhruba
100 az 150 Sipu na kratkou vzdalenost nebo
na zavodnich 50 m. Dvakrat tydné mam re-
habilitaci, trikrat tydne posiluji a dvakrat tydne
mam dechoveé tréninky. Zanedbat se nesmi ani
mentalni pfiprava. Tento pestry tréninkovy plan
mi pomohla sestavit Lida Fikarova, ktera mé uz
druhy rok trénuije.

Diky tomu vSemu mam za sebou od roku
2018, kdy jsem se poprvé zucastnila mezina-
rodnich soutezi, kde jsem se Uspésne drala
nahoru, i dalsi uspechy. V anketé Nejlepsi Ces-
ky handicapovany sportovec roku 2018 jsem
byla Ceskym paralympijskym vyborem zvolena
jako Objev roku.

V roce 2019 jsem si opét zvedala osobni maxi-
mum. Umistila jsem se na Evropskem poharu
v paralukostfelbé v Olbii na bronzové pficce,
vyzkousela si prvni mistrovstvi svéta v Holand-
sku a diky svym vysledkim v celkovéem hodno-
ceni Evropského poharu se dostala mezi Ctyri
nejlepsi paralukostrelkyné v Evropé do finale
konajiciho se v némeckeém Wiesbadenu.

V individualnim zavode jsem zde vyhrala treti
misto, v soutéZi mix tymu (muz a Zena) s ko-
legou Davidem Drahoninskym jsme nenasli

pfemozitele a vybojovali jsme zlatou medaili.

Ani tenhle rok jsem nezahalela. | presto, ze
kvuli pandemii bylo zavodu malo, muzu fict,
ze se mi dafilo. V unoru probehl zavod Fazza
Para Archery World Ranking Tournament

v Dubaji, kde se mi podafrilo vystrilet 5. misto
a zvednout si osobni rekord. BEhem [éta
jsem se zucastnila par zavodu tady u nas, na
kterych jsem si opét zvedla své maximum

a podarilo se mi prekrocit hranici 600 bodu.
Na zavér letosni sezony jsem se zucastnila

Pohybové aktivity Centra Paraple Kooperativa
48 podporuje Kooperativa VIENNA INSURANCE GROUP

A JESTE STRUCNE O NOVEJSICH
HALOVYCH SPORTECH

Badminton
Novy paralympijsky sport, ktery se mel poprve objevit na para-
lympijskych hrach v Tokiu 2020 (prelozeno na 2021).

Badminton je sport pristupny pro vSechny. Sportovci jsou podle
typu a rozsahu postizeni rozdéleni do Ctyr kategorii - voziCkari
(WH1-2), stojici s postizenim dolnich
koncetin (SL3-4), stojici s postizenim
hornich koncetin (SU5) a hraci nizké-
ho vzrustu (SH6).

Rozvoji a popularizaci
badmintonu se v Ceské

republice vénuje sportovni
klub Badminton Sharks
Brno.

Powerchair Hockey

Neboli také florbal na elektrickych vozicich. Jde o jediny
akeni kolektivni sport urceny pro lidi s nejvetsim pohybo-
vym omezenim a v Ceské republice takée jediny kolektivni
sport, ktery se da hrat na elektrickém voziku.

Pravidla jsou vytvorena tak, aby hra byla v nejvyssi mozné
mife bezpecna, coz umoznuje plnohodnotné zapojeni
hracu s vysokou mirou pohybového omezeni. Tento sport
je tak vhodny pro
soby s tetraplegii.

V pripadé zajmu se obratte na Lukase
Kroupu, pfedsedu CFPF: 776 798 887,
kroupa@powerchairhockey.cz.

Pro Zzivot, jaky je




86. mistrovstvi Ceské republiky v teréové
lukostrelbé dospélych (zdravych), kde se mi
podarilo vybojovat 7. misto a znovu prekonat
osobni rekord. Nyni je mym cilem kvalifikovat
se na paralympijské hry do Tokia v roce 2020,
ted uz tedy 2021

':H-4|‘-!F'|.."_1I\|PH.|D(..
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DUBA| Zaverem bych chtéla vzkazat véem - délejte
2019 4= cokoli, co vas bude bavit. To, ze se nam zivot
prevratil o 180 stupnu neznamena, ze bychom

Pravidelna pohybova aktivita méli prestat zit!!!

vede k udrzeni nebo zlepsSeni
télesne zdatnosti a tim pa-
dem sobestacnosti. Vyznam-
né také umoznuje socialni
interakci, jednoduse feceno
potkavani lidi s podobnou zivotni situaci, a spolec-
né smysluplné traveni casu.

Standa Zatloukal — kvadrugby

Kvadrugby jsem vyzkous$el
zatim bohuzel jen jednou.
Vickrat jsem se k nemu
kvuli casovému omezeni
Ale sportovat se da nejen pro radost. Jednoho dne a dojizdéni nedostal.
totiz muzete dojit ke zjisténi, ze vas dana pohybova
aktivita bavi a ze vam opravdu jde. A pak se muze
pfinodit, ze se stanete reprezentantem a ze zahdjite
pfipravu na vrcholné mezinarodni soutéze typu
mistrovstvi svéta. O to se v Ceské republice stara
nestatni neziskova organizace Cesky svaz télesné
postizenych sportovcu. Tak s chuti do toho. @

O kvadrugby jsem se
zajimal uz hodné dlouhou
dobu. Na pobytu v Centru Paraple jsem se do-
zveédel, ze mam moznost si ho zahrat. Nevahal
jsem a prihlasil se na prvni trénink s prazskym
tymem. Pomahali nam asistenti, jak s dopra-
vOou na misto, s pfesunem do rugby-voziku,
tak i pfi samotné pfipravé na hru.

Mate zajem o néjakou pohybovou aktivitu, Na nékteré me kamarady pusobi tento sport
ale nevite, kudy do toho? Reknéte nam to, tvrdé, kdezto na mé vubec. Je to sport pro
radi vam s jejim vyberem poradime a pro- chlapy! Nejdriv jsem byl nadSeny, jak je vozik
pojime vas se sportovnimi kluby ¢i organi- dobre manévrovatelny a co vsechno se s nim
zacemi u vas v kraji Ci regionu. muze délat. Cela hra je ale hodné slozita na
pravidla a pro me, jako novacka, bylo obtizne

,Sportaci® Centra Paraple jsou t S, - '
portaci® Centra Paraple jsou tu pro vas je pochopit.

Kluci me v tymu hodnée hezky pfijali a moc rad
jsem si s nimi zahral. Mél jsem z toho skvely
pocit. Je to moznost, jak si ¢lovék muze po-
radne zacvicit a uzit si adrenalin. Chtél jsem se
tréninkd Ucastnit i dal, ale dojizdeni je casove
narocne.

Mél jsem moznost zahrat si s tymem Praz-
skych robotu. Tihle kluci trénuji dvakrat tydné,
vzdy v pondéli a ve stfedu. Vérim, ze v bu-
doucnu se k tomuto sportu vratim a budu mit
moznost se zucastnit i nejake soutéze.

Kazdy zajemce o tenhle sport by mél hledat
rugby tym co nejbliz svému bydlisti, aby byl

schopen dojizdét na tréninky a nebylo to pro
néj tak casove narocné. Myslim si, ze v kaz-
dém tymu velice radi privitaji nove zajemce.

ZDROJE

http://boccia-sport.cz/o-boccie/pravidlaboccii/jsem/fanousek/
http://spb-cr.cz/viewpage.php?page_id=90

http://www.atletikavozickaru.cz/historie.php

http://www.boccia.xf.cz/pravidla.htm
http://www.integrovanesporty.cz/viewpage.php?page_id=21
https://cstps.cz/paralukostrelba/

DADOVA, Klara. Klasifikace pro vykonnostni sport zdravotné postizenych. Praha: Karolinum,
2008. ISBN 9788024615202.
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Na fotografii v ¢asti o rugby vozi¢karu je David Lukes, feditel Centra
Paraple a také aktivni hrac a trenér ceské reprezentace rugby.



LoveAbilities

LOVE ABILITIES FESTIVAL

text: lva Hradilovd, ergoterapeutka Centra Paraple

™
—_

Festival zamérfeny na sexualitu lidi se znevyhodnénim

a hendikepem se nazvem Love Abilities Festival se konal v poloviné
fijna ve virtualnim prostoru. To mélo velkou vyhodu v fom, Ze zde
vznikla moznost spojit odborniky opravdu z celého svéta.

ezi pfednasejicimi byli nejen lékari, sexuo-
M logove, sexualni terapeuti, ergoterapeuti

a dalsi odbornici, byl zde vsak i velky pro-
stor pro sdileni v ramci diskusnich panelu, které mély
rozmanita témata a které vzdy vedl moderator z rad
pfednasejicich. Charakter pfednasek byl v nékterych
pfipadech velmi odborny, v jinych zase vice interaktiv-
né prozitkovy.
Hlavnimi organizatory akce byli Martha Tara Lee (Sin-

gapur), Mitchell Tepper (USA) a Michelle Donald (Velka
Britanie).

ZAJIMA VAs vic? oD
K ¢asti pfednasek dali prednasejici a u¢astnici \V}
souhlas s uvefejnénim a nyni jsou dostupné

na YouTube - https://www.youtube.com/
playlist?list=PLBLAelPGIliFCysyfS-NgD_BTCvjT-IUfG.

https://loveabilities.org/.

Velkd cast prednasek byla zamérena na problematiku
lidi s poskozenim michy. Pokud bych méla zminit
alespon nékteré, pak by to urcité byla velmi zajimava
prezentace od Barryho Komisaruka (USA) o pohlav-
nim a nepohlavnim orgasmu. Slo o pojednani o tom,
kterd mista patfi mezi erotogenni zony, o praci mozku
v prubéhu orgasmu a o specifikach dusledku v této
oblasti s ohledem na ruzné hendikepy. Za podstatnou
povazuji informaci, ze cesty k dosazeni orgasmu je
mozné najit skoro u vSech lidi s poskozenim michy.

Barry Komisaruk mluvil i o hranici citlivosti naSich kli-
entd a o jejim mozném vyuziti pro dosazeni orgasmu.
O tom se zminujeme v nasi nedavno vydaneé knize
Ano, muzeme! Kamasutra pro vozickare. Jsme velmi
radi, ze nase domnenka ma realny zaklad a ze se da
opfit také o slovo odbornika-lékare.
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Prednaska Mitchella Teppera, sexuologa, ktery je sam
kvadruplegik, byla dalsim zajimavym bodem festivalu.
Tykala se cest prozitku sexuality a jeji soucasti byla

i meditace a ukazka vyuziti dotyku tantry.

Praci doktora Teppera v Centru Paraple dlouhodobe
sledujeme a je nam v mnohém inspiraci.

V ramci své prednasky takeé predstavil nam dosud ne-
znamou a velmi zajimavou pomucku k polohovani tela
a uchopu vibratoru s ndzvem Perfect pleasure cushion.
Jedna se o rozlozitelny klin s moznosti vliozeni vibrato-
ru, ktery po slozeni zabira relativne malo mista a jehoz
vyuziti je opravdu multifunkeni.

Dale mé nadchl i prispévek ergoterapeutky Helen Thru-
ssell (Velka Britanie) o jednom velkém zenském tabu,
kterym je menstruace po poskozeni michy.

I na zakladé této prednasky jsme se pro vas rozhodli
pfipravit na rok 2021 seridl s ndzvem Zena intimné&,
ktery bude odkryvat duvérna témata zenského zivota.

Diskusni fora s tématy napf. BDSM, sexualni pomucky,
pravo a legitimita sexualnino zivota, randeni, sexualni
zivot zeny a muze s hendikepem Ci tehotenstvi a porod
byla taktéz velmi obohacujici.

Diky ucasti na teto akci se nam otevrela moznost
podilet se i na dalSich vzdelavacich aktivitach mezi-
narodnich rozméry a ja se stala soucasti mezinarodni
profesni skupiny zabyvajici se sexualitou lidi s poskoze-
nim michy, mezi jejiz hlavni cile patfi podpora a rozvoj
oblasti sexuality u lidi s posSkozenim michy.

Na festivalu jsme dostali moznost prezentovat knihu
Ano, muzeme! O jeji anglickou verzi je zajem z celého
svéta, a to jak u lidi na voziku, tak i u odbornikd. @

Informace a odkazy z této a dalSich podobnych aktivif,
které by mohly byt pro klienty Centra Paraple a jejich

partnery uzitecné, budeme priabézné zverejiiovat
a doplnovat na web www.anomuzeme.cz. Tak ho sledujte!
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ANNUAL SCIENTIFIC MEETING
ISCoS ISCoS 2020: VIRTUAL

ISCOS_2020_VIRTUAL
A DULEZITE TEMA SPANKOVE APNOE

text: Martin Gregor, fyzioterapeut Centra Paraple | foto: archiv Centra Paraple

Mezinarodni spolecnost pro misni
lézi (ISCoS) kazdoroc¢né porada

e ! . JAK TO PROBIHALO
kongres odbornikd, ktefi se zabyvaji

ongres se uskutecnil v on-line prostredi, mel ale

tématem misniho po§kozen II, ato Jli klasicky harmonogram se zacatky podle londynské-
od roku 1970. ho casu.
Po’rkévajl' se zde Ieka Fi tera peuTi Prednasky byly predtoceneé a po jejich skonceni nasledo-

v w1 T 7 vala on-line diskuse v redlném case pristupna pro vsechny
sestry, védeclti pracovnici a mnozi prihlagene ucastniky. Prednagky i diskuse byly po ukonceni
dalsi. archivovany a temér ihned dostupné ze zaznamu.

Letos se organ izatori rozhod| i, Casovy posun musel byt pro kolegy ze vzdalenych zemi jisté

narocny, ucast na pfednaskach a diskusich pro ne zacinala
v pozdnich nocnich nebo brzkych rannich hodinach.

vzhledem k situaci souvisejici
sonemocnénim covid-19, pfenést
cely kongres do virtualniho prostredi.

A z&jem to rozhodné nezmensilo. PREDNASKY, WORKSHOPY,
Akce se zucastnilo 618 delegatd KRATKA SDELENI
7z 58 zemi. véetné zastu pCO Cenftra Program byl jiz tradicné rozdelen na hlavni (tzv. plenarni)

pfednasky, workshopy a ostatni kratsi sdeleni.
Paraple.

Plenarni pfednasky byvaji pfipsany historicky vyznamné osob-
nosti v oblasti lecby misniho poskozeni nebo néktere z vy-
znamnych nadaci. V tomto ro¢niku jich bylo pét, z toho dva

\\ \\ mluvci byli kolegové z Japonska, jakozto puvodné zamyslenée
poradatelskeé zemé.

Pfi workshopech se setkava nekolik odbornikt nad konkrét-
nim tématem a dulezitou soucasti je zde diskuse.

Mezi kratka sdéleni letos patfila napfiklad videa s komentova-
nymi postery nebo diskuse nazvané ,Setkej se s odbornikem”.

Soucasti virtualniho kongresového salu byla také posterova
a ruzné sponzorskeé sekce.

Uvodni pfednaska - vénovana siru Ludwigu Guttmannovi, za-
kladateli paraplegiologie — byla letos zamérena na historicky
Vyvoj péce o pacienta s misni lézi v Japonsku. Uz od Sedesé-
tych let tam maiji program zameéstnavani hendikepovanych,
na nemz se podilely velké koncerny jako Sony nebo Honda
a jehoz motem bylo ,Nikoli charita, ale prilezitost”.

——

a | takto probihal leto$ni ISCoS.
Dalsi hlavni pfednasky byly zamérené na temata z vyzkumu

- regeneraci michy, neuralni plasticitu nebo terapii uméle
pfipravenymi kmenovymi bunkami.
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Velka cast kongresu se samozfejme zabyvala situaci ko-
lem pandemie onemocnéni covid-19. Nekolik workshopu
a kratkych sdéleni bylo orientovano timto smeérem — na
otazky vetsiho rizika onemocnéni koronavirem u lidi

s misni lézi, socialni odlouceni a s nim spojené psycholo-
gické aspekty, dale také na rozvoj a zkuSenosti s teleme-
dicinou, pofadani webinard v dobé pandemie, rozdilna
preventivni opatfeni na spinalnich jednotkach v ruznych
zemich a podobné.

Z mnoha dalsich workshopt nas velmi zaujalo skveéle
zpracovane téma obezity a pfemény svaloveho hmoty na
tuk u plegickych svalu.

Vynikajici odbornik na autonomni nervovy systém, profe-
sor Krassioukov, se tentokrat zabyval tématem mocového
systému a jeho poruch.

Profesor DiMarco ve svéem komentovaném posteru pred-
stavil zajimavou studii, kdy elektrostimulaci hrudni michy
vyvolana kontrakce bfisnich svalu zkratila prameérny cas
straveny pfi vyprazdnovani stolice z temér 2 hodin na 20
minut.

A takto bych mohl pokracovat, zajimavych témat bylo
mnoho. Ergoterapeutky zaujala pfednaska o rekonstruk-
Ci uchopu u tetraplegikl pomoci nervovych transferu.

V Australii maji s touto technikou prekvapive jiz devitiletou
zkuSenost. Na své si prisli také zdravotni sestry a sportovni
terapeuti.

PROC ISCOS A PODOBNA
SETKANI?

ISCoS kazdorocné pfinasi nejnovéjsi poznatky z oblasti
vyzkumu a péce o clovéka s misni lézi. Pokud se kongres
kona v blizkych evropskych lokalitach, snazime se jej
ucastnit, protoze vnimame velky prinos takovych setkani

pro zachovani kvalitni péce o klienty u nas v Centru Para-
ple, ale i v celé Ceské republice.

Jak jsem jiz zminil, toto setkani se mélo puvodné konat

v Japonsku. A to by pro nas bylo prece jen trochu daleko.
Diky virtualnimu prostredi jsme si mohli preneést kongres
k nam do Paraplete a pfednasky tak mohlo zhlédnout
mnohem vice kolegu, nez by tomu bylo za normalnich
okolnosti.

Mezinarodni spolec¢nost pro misni lézi se rozhodla
zachovat véechny prednasky, diskuse a postery v on-line
prostredi jeSté mesic po ukonceni kongresu a tento ter-
min pozdéji prodlouzila az do zacatku prosince. Meli jsme
tak moznost prostudovat si nam blizka a dulezita témata
vice do hloubky a poté o nich intenzivné diskutovat, a to

i s kolegy z jinych pracovist.
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SPANKOVA APNOE A MISNI LEZE -
ZASADNI TEMA NEJEN NA ISCOS

Nejzajimavéjsi pro nas byla posledni plenarni prednaska. Pred-
nesl ji profesor David J. Berlowitz z Australie a zabyval se v ni
tématem spanku a dechovych poruch béhem néj.

Obstrukeni spankova apnoe (zastaveni nebo snizeni pratoku
vzduchu béhem spanku castecnym nebo uplnym uzavienim
hornich dychacich cest) se vyskytuje u lidi s poskozenim michy,
zejména u tetraplegiki, mnohonasobneé castéji nez v bézné po-
pulaci. Ve skutecnosti je tetraplegie jediné zname onemocnéni,
které akutné zpusobuje spankovou apnoe. Podle Berlowitzovy
studie se vyskyt spankoveé apnoe u tetraplegiku vysplhal k 83 %

Vv prvnich trech mésicich po poskozeni michy, v dalSich mésicich
a letech se pak snizil k 60 %. Coz ale stale nekolikanasobné pre-
vysuje vyskyt u bézné populace, ktery se pohybuje okolo 10 %.

Presnou pricinu tak vysokeého vyskytu spankovée apnoe u lidi

s misni lézi se zatim nepodafrilo zjistit. Profesor Berlowitz se vyz-
kumu v této oblasti venuje jiz dvacet let a dosud tuto ,zahadu”
neobjasnil.

Svou roli budou hrat neurofyziologicke aspekty vyplyvajici

z poruchy autonomniho (vegetativnino) nervstva u kréni misni
léze (prekrveni nosni sliznice a tim snizeni pruchodnosti, zména
v neurologickych reflexech zvykacich svalu), dale anatomicke
aspekty a take snizeni dechovych parametru.

Zajimavym poznatkem je i mozna zména prahu drazdivosti pro
probuzeni — pri zablokovani dechovych cest ve spanku se clovek
velmi kratce, Casto nevedome, probudi, ale jenom natolik, aby
obnovil dechovy mechanismus a mohl dale pokracovat ve span-
ku (téchto udalosti muze byt i nékolik desitek za hodinu a jejich
pocet je parametrem pro méfeni tize spankove apnoe).

Ukazuje se, ze pro lidi trpici spankovou apnoe je tézsi dosahnout
prahu pro probuzeni — télo chce zustat spat i za cenu zhorsené
obnovy dechovych mechanismu. Je to velmi zvlastni, ale jak fekl
profesor Berlowitz: ,Bitvu mezi spankem a dychanim vyhrava
spanek. Potrebujeme spat.”

Dale profesor Berlowitz shrnuje: ,Pokud jsou nase data o Cet-
nosti vyskytu spravna, potom je obstrukeni spankova apnoe
nejcastéjsi drunotnou komplikaci u tetraplegie. | pres rozsahly
vyzkum zatim nevime, co ji v akutni fazi misni léze zpusobuje,
a i kdyz je tento vyzkum velmi dulezity a musime v ném po-
kracovat, je potreba se zamerit na diagnostiku a lécbu, protoze
spankova apnoe je u jedincu s misni lézi dlouhodobé a celo-
svetoveé malo diagnostikovana, a jesté meneé lécena. Spankova
apnoe zpusobuje zhorseni kognitivnich-funkei, vyrazné-snizuje
subjektivné vnimaneé zdravi a zpusobuje ospalost. Podle nasich
vyzkumu muzeme prave tyto komplikace ucinné lécit.”

Klasicke rizikové faktory zpusobuijici spankovou apnoeiu bézne
populace se vyskytuji u jedincu s misni lezi také, jejich vliv se
vsak uplathuje az za delSi dobu po misnim poskozeni. Patfi sem
zejména trupova obezita, spanek vleze na zadech (faktor snizené
schopnosti tetraplegika se v noci napolohovat nebo nutnost
asistence pro noc¢ni polohovani) a néktere leky (opiaty, baclofen).



MOZNOSTI LECBY SPANKOVE

APNOE

CPAP

Nejucinnéjsi lécbou je CPAP — kontinualni pfetlak v hornich
dychacich cestach, ktery je zajistén pomoci oblicejové nebo
nosni masky. Pfi obstrukéni spankove apnoe dojde vlastne

k pfimacknuti nékteré ¢asti horni dychaci trubice a tim k za-
staveni dechu. Pokud toto pfimacknuti prekoname pretla-
kem vzduchu, dychani se obnovi.

Problemem je ale velmi nizka tolerance k tomuto typu lecby.
CPAP je dalsi pfistroj, ktery musite mit v loznici, tetraplegici
mohou mit problém s Uchopem pfi nasazovani nebo Upra-
vou pozice masky na obliceji, coz souvisi s dalsi popisova-
nou komplikaci, a tou muze byt dekubit, napriklad v oblasti
Cela. Klienti maji navic nepfijemné vzpominky na dechove
pristroje z akutnich nemocnicnich jednotek (ARO, JIP),
nekomfortni muze byt také samotny pretlak v dychacich
cestach. Casto se proto stava, ze si klienti masku vyzkousi

a vzapéti ji odmitnou i za cenu pretrvavajici spankové apnoe
a s ni spojenych komplikaci.

Na reseni téchto problému se ve svém workshopu zamerili
Marnie Graco (Australie), David Gobbets (Nizozemsko) a Co-
lleen O Connell (Kanada). Sdileli své zkugenosti s diagnosti-
kou a lecbou nekomplikované spankove apnoe na rehabili-
tacnich spinalnich jednotkach.

Spankova apnoe u cloveka s misni lézi vyzaduje specific-

ky pristup, ktery je jen obtizné dosazitelny ve spankovych
laboratorich, leécba tam proto Casto selhava. Na spinalnich
rehabilitacnich jednotkach a v zafizenich podobného typu
je ale mozné zajistit potfebnou asistenci a vytvorit tym uzce
specializovanych odbornikii zamérenych na spankovou ap-
noe. Tento tym nejcasteji sestava z |ékare, zdravotni sestry,
fyzioterapeuta (pfipadné respiracniho terapeuta) a ergotera-
peuta.

Velmi dulezitou roli zde ma zdravotni sestra, ktera zkousi

s klientem nastavit pristroj CPAP nejprve pres den, na kratsi
dobu, a postupné upravuji nastaveni tlaku az k pozadované
hodnote.

Ergoterapeut fesi s klientem strategii uchopovych funkci pfi
nasazovani, sundavani a uprave pozice masky na obliceji,
nebo navrhuje vhodné pomucky pro nahradu jemné motori-
ky potrebne k ovladani pristroje.

Fyzioterapeut kontroluje dechové funkce a prachodnost
dechovych cest pfi zahlenéni.

Postupnym spojenim téchto jednotlivych kroku se dafi
zvysit toleranci pfistroje klientem, coz je velmi dulezity prvek
v lechbe.

V rozsahlé studii u tetraplegiku se spankovou apnoe bylo
prokazano zlepseni kognitivnich funkci a snizeni denni ospa-
losti pfi pouziti pristroje CPAP.

Ospalost je fadou klientd vnimana jako velmi nepfijemny pri-
znak a jeji lécba je tak dulezitym ukazatelem Uspésnosti te-

rapie. Pokud byli klienti v této studii schopni tolerovat CPAP
na vice nez Ctyfi hodiny za noc po dobu péti dnu v tydnu,
doslo na Karolinské skale (subjektivni hodnoceni spavosti
pfes den) k vyznamnému snizeni denni ospalosti.

Venovat pozornost specifickym pozadavkum nasich klientd,
jako je nastaveni masky a sobéstacnost klienta pfi zavadeéni
lecby CPAP ma tedy sve velké opodstatneni.

Ustni korektory

Dalsi moznosti lécby jsou Ustni korektory — pomucka po-
dobna chranicum zubl pouzivana sportovci.

Pri pouziti ustniho korektoru dochazi k predsunuti dolni
Celisti a tim k uvolnéni prostoru v oblasti hornich dychacich
cest. Toto postaveni je pak korektorem fixovano po celou
dobu pouziti béhem spanku.

Nevyhodou korektoru je velmi dlouha adaptace na predsun
dolni Celisti zpusobeny pomuckou. U tetraplegikt ¢asto
trvalo az jeden rok, nez si na tuto pozici dolni celisti zvykli.
U béZné populace to byva od ctyf do Sesti tydnu.

Melatonin

Obstrukeni spankova apnoe pfimo souvisi s kvalitou spanku,
proto profesor Berlowitz odbocil i k tématu melatoninu.

Melatonin je hormon spanku, jehoz tvorba souvisi s tmou,
ale také, bohuzel, s kréni pateri. Draha tvorby melatoninu

v centralnim nervovem systému se propojuje pres kréni mi-
chu, a proto muze byt u tetraplegikt porusena. Studie uka-
ZUuji Uplnou absenci melatoninu v krvi tetraplegikd v prubéhu
24 hodin (nemaji cirkadianni rytmus, vice viz ¢lanek Dobfe
se vyspat - jak na to).

Dodavat melatonin zevné by tedy mohlo byt prospésné.

A studie to opravdu naznacuji. Podavani melatoninu ve
stejné davce, jaka se pouziva na jet lag” (pasmové onemoc-
néni — porucha spanku zpusobena preletem pres nekolik
¢asovych pasem), zlepsilo nastup usinani a mélo pozitivni
vliv na syndrom zpozdene spankoveé faze.

Zjistén byl ale paradoxni vliv na nastup REM faze spanku.

U vetsiny testovanych se takeé objevil jisty druh ,kocoviny”,
jako by ucinek melatoninu pretrvaval i v rannich a dopoled-
nich hodinach, coz je jev vyskytujici se pouze u lidi s kréni
misni lezi.

Profesor Berlowitz sice povazuje lécbu melatoninem za
velmi slibnou, zatim vsak bylo provedeno velmi malo studii
s lidmi s poskozenim michy, coz take souvisi s tim, ze mela-
tonin je veden jako potravinovy doplnék, a ne jako lek.

Se spankovou apnoe vam poradime
i v Centru Paraple

V Centru Paraple provadime jiz nékolik let
screening spankove apnoe a podporujeme
klienty pfi nastaveni vhodne lecby.

V soucasné dobé pripravujeme studii ucinnosti
ustnich korektord u klientd s chronickou misni
lézi s diagnostikovanou spankovou apnoe.

Vice o spanku a jeho kvalité v ¢lanku Dobre se
vyspat - jak na to? 53



HONZA

text: David Lukes, feditel Centra Paraple
| foto: archiv Jana Sislera

a vozejku uz jsem Ctyricet let. Délal jsem

u horske sluzby, urvalo se lano na lanov-

ce... Ten den byl divny, bylo pét dni do
Vanoc a ve stejny den, skoro i ve stejny ¢as, mél
nehodu i myj tata.

Rozsekal se na kasi, poslal to pod kamion, kdyz
vojaci vyjizdéli z lesa. Ale nastesti si neposkodil
michu.

Mamka, velmi pragmaticka osoba, se v kratke chvili
dozvédeéla o mé i tatovi a rozmlatila z toho telefon.
Ona ale byla ta, kdo pro me zafridil Upravu bytu.

Predtim jsem delal mnoho praci. Hlavné rizné
u filmu - asistenta produkce, osvétlovace, zvukare.

Prisel samizdat, vyslechy v kachlikarné na Letnég,
Divadlo pod stanem... Byla to krasna doba. Taky
jsem pracoval pro Uklid Praha, stejné jako kardinal
VIk. Myl jsem schody v metru a $éfovou mi délala
bezzuba Cikanka, ktera mi rikala: ,Vyser se na to.”
Odjel jsem teda do KruSnych hor, kde jsem délal
dalsi krasné profese, jako tfeba pokojskou.

Po urazu pak nastoupila zase zpatky Praha a nekdy
néjaka Stace, jako treba Karlovy Vary, kuchafi

v Puppu dokazali zaridit vse. Tam jsem se potkal

s Janou Paulovou, byla uz tehdy celkem znama
herecka, pul roku jsme spolu chodili. To probehlo
vée za komancu.

V Praze jsem zacal i sportovat, se Sasou Pokornym
jsme zacinali s basketem. A to uz jsem se vice
dostaval do prace s lidmi na vozejku, nebo spis$ pro
lidi na vozejku. Hodné mé ovlivnil profesor Pfeiffer
a docentka Svestkova. ZUstat a pracovat tady na Al-
bertové s lidmi po cévnich mozkovych pfihodach
se mi stalo osudnym.

Ale nez bylo Paraple, tak jsem tady potkaval i hod-

né lidi s poskozenim michy, Alena a Zdena (pozn.:

Alena Kabrtova a Zdenka Faltynkova) potom odesly
a ja tam zustal.



Byla to divoka léta, byli jsme radi za cokoli, co jsme sehnali. Starou avii jsme se
vydali do Svédska a Norska a vozili véci, hlavné vozejky. Tenkrat nas podporovali
manzele Havlovi.

Pozdgji jsme méli na cesty autobus od plochodraznikl a jezdili Némecko, Svycar-
sko, Italii atd. a nechavali se inspirovat.

Uzasné a nauéné byly cesty do Nottwilu, Heidelbergu nebo Lublané. Do Slovinska
jsem jezdil ¢asto, mél jsem tam snoubenku, bydleli jsme ve vile nad mofem. Byla
to krasna baba, ale j& jsem nakonec utekl. Chtéla odjet na Silvestra do Kuvajtu a uz
tam zUstat. Rikal jsem si: ,Sakra, co tam budu délat?” Jsme stéle pfatelé, nds vztah
to neposkodilo, volame si. Ted je $éfova neurorehabilitace v Kuvajtu a myslim, ze je
Stastna.

Uz dfiv jsem chtél néco délat se Slovinci, ale zabil to tenkrat feditel Kladrub Kfiz.
Slovinsky svaz paraplegikl mél bezbariérové centrum, nekde u Koperu, ve spolu-
praci s Lublaniskou klinikou rehabilitace.

A tak mé napadlo, kdyz ma ted Paraple takovy potencial, tak pro¢ nedélat vymenné
rekondi¢ni pobyty. Vyhoda je, Ze je to kousek z Cech, asi 800 km.

VUbec, kdyz tady na Paraple po té dobé koukam, je to tady obrovskeé dilo. Skvela
empatie terapeutd, uzasny kus prace. Nikdy jsem tady nebyl na pobytu a jsem
velmi mile pfekvapen. Sdm pomaham pul zivota lidem na vozejku a poprve jsem
potfeboval pomoc sam.

Nekdy jsem mél pocit, ze na chroniky nejsou na nejakych mistech zvedavi. Na-
konec jsem Sel do nemocnice Beroun, starali se 0 me famozné, protoze jsem ani
sam nevlezl do pelechu, Uplné mi vypnulo rameno. Za celym tim priserem byl
dekubit. Byl jsem s pacienty na rekondici, natrhl jsem se pfi pfesunu. Trikrat me
s tim doktofi poslali domu a manzelka byla na Dzerbé. To uz jsem mel sepsi. Volal
mi kamarad z Moravy, jestli nechci vino, a jak me slySel, jak blabolim, okamziteé
zasahl. Odvezli mé na Bulovkou a Polacek mi to zachranil. Trvalo to sedm mesicu.

Snazim se byt uplne sobéstacny. Snazim se asistenty odhaneét, ale potrebuiji ales-
pon dohled pfi pfesunech. Presouvam se ted pres prkno, coz je pro meé novinka.
A to jsem vylezl ze zemée na vozejk.

Cely ten muj lécici kolotoc je pro me novinkou. Za celou dobu na vozejku jsem
mel dvakrat rymu a ted dvé hospitalizace v nemocnici a rehabilitace v Parapleti.
Manzelka je sama doma pul roku a uz je kysela. A to chci jeSté prestavovat kvartyr.
Prestavuju Hradcany, na dalku Albertov, chci dole udélat jiny stacionaf, protoze mi
zabrali pudu.

Takze je poiad co délat. @

Honza je jednim z téch, ktefi se vyznamné
podileli na zlepSeni podminek zivota lidi

s posSkozenim michy. A dodnes pomaha,
jak se da.

Aktivnim zivotem vzdoruje osudu. | kdyz

i jemu obcas pékné zateklo do bot. Vypra-
vel mi treba historku, jak malem pfisel o zi-
vot. Jel za kamarady na hory na chalupu

a zapadl s autem. Tehdy nemel moznost
dat nékomu vedet. Mobily nebyly, a navic
mel byt jeho pfijezd prekvapeni. Snazil

se tedy dostat auto ze snéhu sam. Vzdy
vylezl, kus vyhrabal, zase vlezl do auta

a popojel. Je treba fict, ze Honza vubec
nehybe nohama. Celé ho to tenkrat ma-
lem stalo zivot. Po pfijezdu na chalupu ho
nalozili do vany plné horke vody a nechali
ho postupné rozmrzat.

Humans of Paraple je serial inspirativnich
rozhovoru, ktery zaznamenava portréty

a pribehy lidi, pohybujicich se v Centru
Paraple a kolem néj. Seznamte se s nasi-
mi klienty, zaméstnanci ¢i podporovateli
a proniknéte hloubéji do zivotl nas vsech.

Inspirovano blogem Humans of New York.
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DEKUJEME

NASIM PARTNERUM

text: Jana LukesSova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu | foto: archiv partner(

Zavislost, hlavni téma tfohoto Cisla, ma
mnoho podob. Centrum Paraple je
zavislé na darech jednotlivcl a firem,
které tvori zhruba polovinu jeho

Tento rok byl narocny
pro osobni zivot ¥
i fungovani organizaci. rozpoctu.
Pfinesly vdm navzdory LetosSni rok je jiny, to vSichni vime,
vsem Spaftnym zpravam pfesto nds nasi partnefi
lefosni udalosti , a podporovatelé neopustili.
| néjaka pozitiva: Jak jej vnimaji zastupci téch
poprgﬁabé?reapleﬂ nejvyznamnéjsich a co si
a celé spole¢nosti pfeji do pfistiho roku?

do roku 20217

MARTIN DIVIS
PREDSEDA PREDSTAVENSTVA POJISTOVNY KOOPERATIVA

Za pozitivni a mozna i potrebne bych asi mohl oznacit to, ze jsme dostali velkou pfilezitost
se zamyslet trochu vic nad tim, co je pro nas zivot dulezité a co meéné. Kdyz jde o zdravi,
uvédomime si podle mé hlavneé to, ze spousta veéci, ktera nas trapila a Stvala, vlastné neni
zas tak podstatna. Vsichni si vyzkouseli nové cesty — napfiklad jak v Kooperativé v fadu dnu
prevest tisice lidi na home office, takze letosek byl narocny z mnoha stranek. Ja jsem jako
mnozi rodiCe zazil a zazivam specifickou domaci vyuku svého syna, coz ma jisté fadu ne-
gativnich mist, ale zase to rodicum dava necekany a vitany prostor a ¢as byt s détmi. A pro
me pak je hlavné pozitivni ta vlna vzajemnosti, ktere jsme byli a stale jsme svedkem. Tisice
pfikladt nezistné pomoci, Siti rousek, rozvozu jidla a dalSich a dalsich veci, mé rozhodné
naplhuje optimismem a jistotou, ze spole¢né to zvladneme.

Centru Paraple, ale vlastne véem lidem, bych popral, at si pomahame i nadale. Nejde jen o to, ze nas k tomu pande-
mie tak trochu donutila a vytahla z nas ,to lepsi’, ale nesmime na ostatni zapominat ani v dobach, které jsou fekné-
me normalni. VSichni, kdo se mame dobre, bychom se meli o kousek tohoto ,dobre” rozdélit s temi, ktefi tolik stesti
v zivoté neméli. Ja vim, zni to jako fraze, ale ja si skutecné myslim, ze pak bude svét o soucet téchto kouskd ,dobre”
lepsi a veselejsi. A prijemnéjsi k ziti. Centru Paraple dékujeme za to, s jakym nasazenim a laskavosti probouzi v lidech
s hendikepem motivaci a touhu dal normalné zit. A uci je, jak na to!
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PETER CHALUPIANSKY

CSR MANAGER, KAUFLAND CESKA
REPUBLIKA

Kazdy rok s sebou pfinasi radu
pozitiv i negativ. Ten letosni vsak byl
pomérné extrémni. Ze sve strany
shledavam velmi pozitivnim prede-
v&im to, ze me lidé v mem okoli sta-
le presvedcuji o tom, ze jim lidskost
neni cizi. Je dulezité nezapominat
na druhe a vzajemné si pomahat.

=

EN

Rad bych véem popral hlavné zdravi. Dale pak silu a uvedo-
meni si, ze zadna prekazka neni dost velka na to, abychom se
s ni nedokazali vyporadat.

KATERINA HASKOVA

BRAND MANAZERKA ZNACKY PILSNER
URQUELL, PLZENSKY PRAZDROJ, A. S.

V tomto mimoradnem roce vsichni
Celime nejruznéjsim vyzvam

a zkouskam. Ukazalo nam to mimo
jiné i to, jak je dulezité drzet po-
spolu. Mam radost, ze aukeni lahve
Pilsner Urquell i tento rok pomohou
Centru Paraple a lidem s posko-
zenim michy. Akcentuji totiz praveé
solidaritu a vzajemnou pomoc, ktera
stala nejen u zrodu plzenského lezaku, ale jsou také skutec-
nou a nepostradatelnou hodnotou pro nas vsechny.

Je skvelé, ze se nam spolecné s Centrem Paraple znovu po-
darilo spojit pro dobrou véc a podat ruku tém, kteri potrebuji
pomoci s navratem do bézneho zivota. Preji Parapleti i nam
vSem, aby byl ten dalsi rok mnohem lepsi a Stastnéjsi a prinesl
nam spoustu radosti.

MARTIN KODL

MAJITEL GALERIE KODL

Pravé koncici rok byl pro nas
vsechny narocny. Nastésti vsechno
Spatné vzdy pfinasi i neco dobre-
ho. Vice nez jindy si uvédomujeme
smysl tradicnich hodnot, rodiny,
zazemi a zdravi. Obdivujeme lidskou
tvorivost, solidarnost i schopnost
vzajemné si pomahat. Vétsi mérou
ocenujeme praci ceskych vedcu.
Uznavame praci lékaru, zdravotnikd, hasicu i socialnich pra-
covniku. Pochopili jsme, jakou vyznamnou roli hraji techno-
logie a jak pomahaji situaci usnadnit. Jistotou, kterd vnasi do
nasich zivotu krasu, potéseni a nadhled, zUstava i v nelehkych
¢asech umeni.

Zdravi, toleranci a vnimavost k potfebam jinych.

JARMILA BAUDISOVA

PREDSEDKYNE SPRAVNI RADY
NADACNIHO FODU AVAST, A TYM
NADACNIHO FONDU AVAST

Letosni rok skutecné pfinesl
obrovské vyzvy pro vsechny.

Prace neziskového sektoru byla

a je v techto obtiznych casech

S obdivem jsme v Nadacnim fondu
Avast sledovali nase partnery, ale

i celou rady dalsich organizaci

i jednotlivcy, jak odvazne celili vsem
problémudm, neunavné pokracovali ve své praci a nevahali
udélat jesté néco navic, sdilet, upozadit vlastni prospéch

a podporit ty nejohrozengjsi. Tuhle ochotu navzajem si
pomahat a spolecne prichazet na napady a feSeni prospesné
pro vsechny povazujeme za néco mimoradne silného

a pozitivniho.

Parapleti pfejeme mnoho sily pro pokracovani jejich neoce-
nitelne prace. VSem pak, aby je taktéz neopoustela sila, od-
hlodani, ochota pomahat a resit problemy spolecne. Vérime,
ze diky tomu bude snazsi vyrovnat se s cimkoli, co rok 2021
pfinese.
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MARCEL SOURAL

PREDSEDA PREDSTAVENSTVA
SPOLECNOSTI TRIGEMA

Jednim z hlavnich pozitiv je fakt, ze
i v dobé pandemie maji lideé zajem
o nove bydleni. Navzdory fade ka-

tastrofickych scénaru se ukazalo, ze

poptavka po bydleni zUstava stabilni.

Lidé budou mit stale potrebu bydlet.
V dobé, kdy vlady po celem svété

nechavaji tisknout dalsi a dalsi peni-

ze, které se tim padem vice zne-
hodnocuji, je investice do bydleni zaroven prostfedkem, ktery
Uspory v ¢ase dal zhodnoti. Cast zajmu o nemovitosti se uz
na jare navic pfesunula do on-line prostfedi, na coz jsme

byli nastésti pripraveni, at uz jde o rezervacni smlouvy, tak

i dalsi zalezitosti spojené s vyberem bytu. Zcela bézné jsou
dnes napriklad prohlidky bytl prostfednictvim virtualni reality.
/ celospolecenského pohledu je urcite potesujici, ze se verej-
nost nebala i v této nelehké dobé podpofit rizné neziskove,
kulturni a dalsi aktivity a projekty. Takeé pro letosek a pro pfristi
rok proto pocitame s tim, ze opét pomuzeme mimo jiné jak
Centru Paraple, tak spolecnosti Czech Photo, jez pofada sou-
téze Czech Press Photo ¢i Czech Nature Photo a provozuje
galerii Czech Photo Centre.

Parapleti preji, aby se i nadale rozvijelo a neustrnulo v tom,
co déla. Verime, ze pomoc, kterou mu dlouhodobé poskytu-
jeme, ma smysl. To je i jeden z duvodu, proc jsem ja osobné

rovnez aktivni v organech této neziskove spolec¢nosti. Celé-
mu Cesku pak preji, aby se po letosku, ktery se nesl prede-
v§im ve znameni koronaviroveé pandemie, vratilo k béznému
fungovani. Zaroven doufam, ze se podafi postupne nastar-
tovat novou vystavbu. Stavajici zakony a normy, které tuto
oblast upravuiji, jsou totiz neskutecné komplikovane, coz cely
povolovaci proces neumeérné prodluzuje a tim i prodrazuje.
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PETR JANEBA

VEDOUCI MARKETINGU SKODA AUTO
CESKA REPUBLIKA

Rok 2020 nam stale pfinasi nove
zkusenosti. Presvédcili jsme se, ze
i kdyz se s kolegy nemuzeme po-
tkavat v kancelarich a zasedackach,
umime dal tdhnout za jeden provaz.
] Daéle se znovu ukazalo, jak odhodla-
7 néa spolehlivé mame partnery. Mezi
dodavateli a subdodavateli i v rdmci
dealerstvi a autorizovanych servisu.

Pro kazdeho z nas je individualni mobilita symbolem svobody
a pro nase spoluobcany s hendikepem to plati dvojnasob.
Parapleti a tém, kterym pomaha, bychom za SKODA AUTO
Ceska republika popfali mnoho Uspécht a radosti z prekona-
vani prekazek, které novy rok prinese.

EVA GARGELOVA

MANAGER MARKETINGU VINNE SKLEPY
LECHOVICE, SPOL. S R. O., A ZNOVIN
ZNOJMO, A.S.

Okamziky a nove situace, kterym jsme
vsichni byli v letosnim roce vystaveni,
potvrdily, ze jeste stale umime dobre
vzajemné komunikovat, pomahat si

a podporovat se. V této turbulentni
dobé vime, ze je tfeba sledovat ak-
tualni déni, soustredit se na pfijemné
okamziky se svymi nejblizSimi v kruhu
rodinném, pratelskem i pracovnim.

Prejme si do nadchazejiciho roku upfimné pevné zdravi, stés-
ti, porozumeni a v nemalé mire take silu, odhodlani a trpéli-
vost pri zdolavani prekazek, které nam prichazeji do cesty. Na
vSechno dobre, co nas v pristim roce ceka, si pfipijme nasim
sektem. Na zdravil



JANA HRUSKOVA

VEDOUCI USEKU PRODUKT
A MARKETING, VOLKSWAGEN FINANCIAL
SERVICES, SKOFIN S. R. O.

Letos$ni rok byl jedna velka vyzva,
kterou jsme vzali jako prilezitost,

a verim, ze nam vice dala, nez vzala.
Vsichni jsme si pripomneli, ze zdravi
mezilidskeé kontakty se najednou
omezily na on-line schiizky a vzda-
lend pripojeni. Motivovali jsme se
navzajem a bavili se vyhlasovanim
nejruzneéjsich internich soutezi. Naucili jsme se Sit rousky

a objevili spousty novych aplikaci pro vzajemnou komuni-
kaci a spolupraci. Velkym pozitivem bylo zjisténi, ze i v takto
slozité dobé jsme se rychle prizpusobili a zvladli fungovat

v novych podminkach tak, aby to nasi klienti témer nepoznali.
Dulezité bylo, ze jsme neztratili smysl pro humor. Velmi oce-
nuji vsechny, ktefi se vedle vlastni prace, zvladani domacnos-
ti, v€etné déti na on-line vyuce, vénovali i pomoci ostatnim,
ktefi ji potrebovali vice.

Za sebe i za cely tym VWES prejeme vsem Stastnou a Uspés-
nou cestu rokem 2021, at uz se vydate kterymkoli smérem.
Méjte okolo sebe stale skvele naladené a inspirativni lidi,
kazdy den duvod k radosti, a pfedevsim pevné zdravi.

MARTIN BACILEK

BRAND MANAGER,
SCHENKER, SPOL. S R. O.

Tento rok byl od zacatku opravdu
zvlastni, jiny a narocny. Vsichni jsme
se museli naucit mnoho nového,
posunout své hranice, poznali jsme
vice sebe i lidi kolem, mozna jsme
pochopili, které veci jsou v zivote
dulezité, a které naopak zbytecné,
meéli jsme moznost stravit vice casu
se svymi blizkymi a vice poznavat krasu nasi zeme. A to také
povazuji za nejvetsi pozitiva této doby.

Centru Paraple i celé spolecnosti prejeme v pristim roce na-
vrat do bézného fungovani, a to znamena ukonceni pande-
mie COVID-19. Véem prejeme pevné zdravi. A Ceské repub-
lice bychom radi popfrali zménu k lepSimu, znovunalezeni
stability, sounalezitosti a porozumeéni mezi lidmi. A hlavné,
aby se lidé opet mohli bez obav a omezeni setkavat, komuni-
kovat spolu a bavit se @

MARTINA POHORELICKA

COUNTRY MANAZERKA CR, ACTIVE 24,
S. R. O.

Prestoze jsme letos stravili nekolik
mesict na home office, bez moz-
nosti potkavat se osobné, a dopadaji
na nas vsechny komplikace, které

z toho vyplyvaji, vidim i konkrétni
svétle stranky koronavirove krize.
Lidé jsou podnikavi a reaguji na
nepfiznivou situaci pfesunem svych
aktivit na internet. My se zabyvame
hostingem, ktery je tfeba pro provoz webovych stranek,
on-line kurzu, e-shopl a podobnég, a diky tomu pozorujeme
nadstandardni zajem o nase sluzby. Véfim, ze pfitom nejde
jen o kratkodobou zalezitost, kterd mnohym pomuze preko-
nat slozité obdobi, ale impulz, ktery nauci celou nasi spolec-
nost ve vétsi mife vyuzivat snadno dosazitelné prilezitosti,
které jsou na internetu k dispozici Uplne kazdému.

VSsem, a Parapleti zvlast, preji, abychom ze slozité doby vysli
siln€jsi a pripravenéjsi na pripadné dalsi krize. Jak znamo,
krize byvaji zivhou pudou pro inovace, které spolecnost po-
souvaji kupredu. Doufejme, ze tomu tak bude i tentokrat.
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DEKUJEME

REKORDNI AUKCE PRO
CENTRUM PARAPLE VYNESLA
TRI MILIONY KORUN!

text: Jana Luke$ova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple | foto: archiv Galerie KODL

Posledni listopadovou nedéli se v ramci 84. aukéniho dne Galerie KODL
na prazském Zofin& drazilo celkem 250 mimoradnych uméleckych dél.
Vytézek z prodeje deseti z nich jiz podevaté putuje na konto Centra
Paraple.

Letos poprvé se aukce uskutecnila on-line formou a padlo hned nékolik
mimofadnych rekordd. Centrum Paraple pfi ni na svou Cinnost ziskalo
neuvéfitelné 3 000 000 K¢!

Aukce Galerie KODL je dlouhodobé jednim z nejvyraznéjSich
donatorskych pocint ve prospéch Centra Paraple.

talo se jiz tradici, ze soucasni umelci
S daruji do dobrocinnych aukci Galerie

KODL $pickova dila. Patfi jim za to
respekt a podékovani. Letos ovsem patri
mimoradné podekovani i stédrym darcum
z fad klientu galerie, ktefi se rozhodli Cen-
trum Paraple v techto nelehkych ¢asech
podpofrit.

Zajemci se mohli utkat o vynikajici umélecka
dila od Ivany Stenclové, Patrika Habla, Jana 4
Kalaba, Rudolfa Burdy, Magdaleny Jetelové, L
Pasty Onera, Jaroslava Rony a o trojici obra- R
zU od Karla Gotta.

o)

Letosni nezvykla situace ve spolec¢nosti pri-
spéla k velkym zménam i v aukenim svete.
Poprvé se v Ceské republice uskutecnila tak
velka aukce pouze on-line.

Galerie KODL pripravila pro tyto ucely novy -
aukeni portal artsbay.cz. Dale bylo mozné se.
do aukce zapojit i prostrednictvim webo-

vych stranek invaluable.com a livebid.cz.

Mnoho z3jemcu vyuzilo moznosti poverit
plnou moci zastupce galerie a podat pevn
limit nebo drazit po telefonu.
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TRI REKORDY

Na 84. aukci Galerie KODL byly pokoreny hned
tfi mimoradné rekordy.

Nejdrazsim obrazem vydrazenym v Ceské re-
publice se stalo Divertimento Il FrantiSka Kupky
za vice nez 90 milionu korun.

Platno Theodora Pisteka Adieu, Guy Moll bylo
zakoupeno za vice nez 25 milionu a jedna se
o nejdrazsi prodané dilo zijiciho autora.

Celkova vyvolavaci ¢astka 210 milionud byla
navysena takrka na dvojnasobek a poprve byla
prekonana hranice 400 milionu v jedné aukci.
Jedné se tak o nejuspésnejsi draZbgﬂ:.i%historii
Ceskeé republiky. ;&

A JESTE JEDEN

Aukce prinesla Centru Paraple dosud nejvyssi
vytezek, a to 3 000 000 Kc! Ziskaneé prostredky

poputuji na financovani pobytove sluzby socialni

rehabilitace pro lidi s poskozenim michy a dalsi
aktivity Centra Paraple.

David Lukes, reditel centra, k tomu fekl: ,Tradice

Aukce pro Paraple se stala jednou z vyraznych
financnich a spolecenskych opor nasi ¢innosti.
Umeni, které pomuze lidem na voziku, ziska-
va jeste dalsi vyznam. Tohoto spojeni si velmi
vazime.”

Dlouhodobou spolupraci s Centrem Paraple
vnimaji v Galerii KODL jako moznost pomahat
lidem na voziku.

pomoci tam, kde je to skutecne treba. Financni
dar mi vSak pripadal vSedni a ponékud bez napa-
du. Protoze je muj zivot spojen s obrazy, hledal
jsem jako vzdy cestu timto smerem. Nejlepsi
napady veétSinou prichazeji ve spolecnosti dob-
rych kamaradu. Frantisek Vyskocil dodal impulz
a Jan Kacer vymyslel soucasnou podobu. A tak
jsme vSichni spojili sily a odméenou nam neby!
jen povzbudivy uspech, ale i usmév na tvari téch,
ktefi to potrebuji.”

DEKUJEME!
Velké diky patfi Martinu Kodlovi a jeho

tymu, FrantiSku Vyskocilovi, patroniim
aukce Janu Kacerovi a Zderiku Svérakovi,
vSem draziteldm a darcdm uméni.

Maijitel galerie Martin Kodl pfipomina, jak viastné
vznikla myslenka Aukce pro Paraple: ,Na pocatku
nasich dobrocinnych aukci byl pfijemny vecer
pfimo v Centru Paraple. Tehdy se zrodila myslen-
ka nestat jen opodal a pokusit se aspon trochu

Setkani v Galerii KODL

Prezident Centra Paraple a zaroven
i jeden z patronu aukce Zdenek
Sverak se v prostorach Galerie
KODL setkal, spolu s reditel Centra
Paraple Davidem LukeSem, s Ru-
dolfem Burdou, autorem objektu
SUN SHIP.




IVANA STENCLOVA:
LITTLE GOTH

komb. tech. (laser cut, akryl) na preklizce,
2020, sign. na rubu, 80 x 60 cm

Charakteristicka ukazka aktualni velmi
svebytné umeleckeé polohy ocenované
umelkyné, absolventky prazské Akademie
a sbérateli vyhledavané vytvarnice lvany
Stenclové.

Autorcina tvorba je viditelné ovlivnéna
puvodne kresebnym Skolenim, které se
soustavne, nekdy cileng, ale mnohdy
svévolné propisuje do jeji tvorby. Jednotlive
celky stavi na sofistikované propracovanych
myslenkovych, ale i materidlovych vrstvach,
jejichz syntézou dospiva k jedinecnemu
vizualnimu zazitku.

Obraz Little Goth, svou estetikou pfipomi-
najici goticke rozety, reflektuje spoluexi-
stenci svetla a temnoty, zivotni cykly,
mozne scenare, ktereé se vepisuji do tvare
maleho chlapce.

Prace pochazi pfimo z autorcina ateliéru.

Vyvolavaci cena: 50 000 K¢
DosaZena cena: 140 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 140 000 K¢
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PATRIK HABL: ASIJSKE
HORY

olej na papife, 2013, sign. na rubu,
100 x 70 cm, ram

Sugestivni obraz jedné z vyraznych osob-
nosti soucasné tuzemskeé malby vznikl na
zaklade primé inspirace z autorovych cest
po Asii. Zvlaste pak z okouzleni tamnimi
horskymi oblastmi.

Autor zachycuje horu mnohovrstevnatou
a imaginativni. Pfedstavuje pro néj misto
nejenom fyzického setkani s prirodnimi

zivly, ale vyvolava v nem touhu po dosaze-
ni jejiho vrcholu, pfi kterém cesta je Casto

Ve sveé tvorbe vychazi z tradicni teorie,
jejimz hlavnim principem je prolnuti malby
a zivotni energie ¢chi — ta obrazem doslova

prochazi a dodava mu pohyb a zivot.
Vyvolavaci cena: 40 000 K¢
Dosazena cena: 65 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 65 000 K¢

JAN KALAB: BABY

INFINITY 0320

akryl na platné, 2020, sign. na rubu,
90 x 60 cm

Dila Jana Kalaba ziskala svou popularitu
nejprve na zahrani¢ni scéné, dnes je vsak

autorem, jehoz prace muzeme naléztive
vyznamnych tuzemskych sbirkach. A jeho
obliba nadale roste. Vytvarné kofeny tohoto
predniho ceského umélce muzeme hledat

v prostredi graffiti a street artu, které zfor-

movalo Kalabuv vytvarny projev a dodnes je

v jeho tvorbé a pristupu patrné.

Ulicni fasady a experimentalni tvorbu

zahrnujici napriklad 3D graffiti, jehoz se stal
prukopnikem v mezinarodnim kontextu, vy-
ménil za malifska platna rdznorodych tvaru
a jejich prostrednictvim dokazuje, ze mimo-

radne pusobivosti lze dosahnout i pomoci
naprostého vyznamoveho vyprazdnéni jen
skrze tvary, prostoroveé iluze Ci barvy. Ne-
smirné poutava geometricka abstrakce, jez
je urcitym autorovym nametovym navra-
tem, je podporena pastelovou barevnosti

a nabizi navzdory pfirozené plosnosti platna

zdanlivou iluzi tretiho prostoru pohravajici-
ho si s divakovym vnimanim.
Vyvolavaci cena: 90 000 Ké
Dosazena cena: 220 000 K&

Ve prospéch Centra Paraple: 220 000 K¢
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RUDOLF BURDA: SUN
SHIP

objekt (ru¢né foukané uranoveé sklo, platko-
vé zlato), 2020, sign. zespodu,
14 x 67 x 11 cm

Remeslné dokonaly a vytvarné velmi pfitaz-
livy objekt reprezentuje volnou tvorbu sklar-
ského vytvarnika Rudolfa Burdy. Abstraktni
objekt SUN SHIP je vytvoreny narocnou
technikou ru¢né foukaného unikatniho
uranoveho skla, které je posléze brouseno,
fezano a lesteno. Tvar dila je zuslechten
piskovanim, jez dodava povrchu vysledny
elegantné pusobici matny povrch. Interiér
prace je pak rucné zlacen Ctyrmi vrstvami
24karatoveho zlata.

Pravé kombinace uranoveho skla s jeho vy-
raznou barevnosti a platkového zlata vyza-
fuji silnou pozitivni energii a nadpozemskou
Cistotu. Konkavni abstraktni geometricky
objekt SUN SHIP symbolizuje vesmirnou
slunecni lod, pozitivnino posla, ktery putuje
vesmirem mimo €as a prostor a stava se tak
jakymsi osobnim nositelem Stesti.

Dilo pochazi pfimo z umélcova ateliéru a je
opatfeno certifikatem autenticity.
Vyvolavaci cena: 300 000 K¢
Dosazena cena: 550 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 275 000 K¢

PASTA ONER: READER

komb. tech. (olej, akryl) na platné, 2020, sign.
na rubu, 100 x 100 cm

Reprezentativni dilo Pasty Onera s nazvem
Reader je kvalitni ukazkou soucasné polohy
jednoho z nejvyraznéjsich solitért soucasné
ceské umelecke scény. Coby tvarei osobnost

se autor v poslednich letech pohybuje na
pomezi pop-artu a cartoon estetiky, jiz jako
klasicky zanr prekracuje smérem k novemu
sebevyjadreni. Ve scéne budovaneé pomoci

nékolika rozlicnych na sebe nanasenych vrstev

propojuje vychodiska kolaze s principem post-

produkce a vytvari tak nové, mnohdy prekvapi-
vé vyznamove souvislosti.

Platno zobrazuje mladou divku dospivaji-
ci v Zenu, kterd napjaté hlta stranky knihy,
detektivky ¢i snad milostného romanu. Vse se
odehrava pod ochranou plySového medvid-
ka z détstvi, jenz jiz davno ztratil své puvodni
poslani a rezignované sedi v pozadi. Rozzure-
ny tygr reprezentuje to, co divka jiz davno tusi:
ze ne vsechny pfibehy maji stastny konec, ale
vzdy existuje dalsi kniha.

Dilo bylo vybrano samotnym Pastou Onerem
jako nejvazengjsi zastupce jeho aktualni tvorby,
ktery jej bude na aukci nejlepe reprezentovat.
Vyvolavaci cena: 120 000 K¢
Dosazena cena: 220 000 K¢ 63
Ve prospéch Centra Paraple: 110 000 K¢



MAGDALENA JETELOVA: OKNO -
HADRY

drevény relief s nanesenou fotoemulzi, 1978, nesign.,
115X 86 X 9 cm

Unikatni drevény reliéf je sbératelsky velice vzacnou ukédzkou rané
tvorby svétove uznavaneé Ceské umelkyné Magdaleny Jetelové. Jeji
prace mély od pocatku blizko ke krajiné a landartu, jenz se pro ni
zejména po emigraci do Nemecka v roce 1985 stal signifikantnim.
Patrné je to i v ranych drevenych objektech oken, kterd vznikala na
konci 70. let a kterych vytvorila pouze pét variant. Tyto prace jsou
v kontextu tehdejsSiho umeni skutecné mimoradne, presna geo-
metricka forma a duchovni vyznam nadéje a touhy po svobodé
vytvorily z motivu okna dobové specificky fenomeén.

Predkladany relief Okno — hadry je ohromujicim ranym dokladem
originality a kreativity Jetelove, jez v ném nechala prolnout dvé
roviny pohledu, dva svéty — vnéjsi a vnitini. Kvalitu prace podtrhuje
mimo jiné i vyjimecna spoluprace s vynikajicim fotografem Janem
Reichem, jehoz fotografie starych HoleSovic je na dfevény objekt
sve doby a dfeveény relief tak nabyva dalsiho, sbératelsky velice
atraktivniho rozméru.

Mezioborova spoluprace, ke které v tomto dile dochazi, je ojedine-
la nejen v nasem prostredi a prozrazuje Jetelové zajem o mesto,
krajinu a fotografii. Diky plasticky modelované zacloné patfi toto

autorciny rané tvorby velmi exkluzivni nabidku.

Vyvolavaci cena: 400 000 K¢
Dosazena cena: 600 000 K¢

64 Ve prospéch Centra Paraple: 180 000 K¢

JAROSLAV RONA: CERVENY
TRUN
olej na platnég, 2018, sign. PD, 100 x 80 cm, ram

Sebejisté uchopené platno predstavuje malifrskou
tvorbu vyrazné osobnosti soucasné ceske sceny,
Jaroslava Rony. Tento vyhledavany umeélec proslul
take jako skvély sochar, ktery mimo jiné vedl v letech
2005-2012 ateliér socharstvi na prazské Akademii.

Prvotnim impulzem pro vytvoreni tohoto poutaveho
platna byla vystava Chichuly-Libensky—Brychtova
(DOX, 1. 6. = 24. 9. 2018), jiz Rona realizoval se svou
manzelkou. Autor se tak dostal do blizkého kontaktu
s tvorbou svého ucitele Stanislava Libenského, v niz
jej zaujalo hlavné téma trunu, na které se rozhodl
reagovat svym originalnim zpusobem. Vysledkem
byla bronzova plastika Strom a platno Cerveny
tran. V podmanivém, mytologicky vyznivajicim oleji
vytvofil svUj vliastni svét sestavajici z purpuroveého
trunu, jenz je spiSe architekturou odkazujici k prastaré
kultufe Mezopotamie. Dilo je unikatni také tim, ze
je z vétSiny vytvoreno Spachtli. Diky tomu se Ronovi
podafilo dosahnout duvéryhodné, az hapticke iluze
rozvrasnéneé kamenne struktury.

Tato velmi kvalitni prace pochazi pfimo z autorova
ateliéru.
Vyvolavaci cena: 200 000 K¢
Dosazena cena: 550 000 K¢

Ve prospéch Centra Paraple: 220 000 K¢



KAREL GOTT: ZATISI SE

ZELENYM KOCOUREM

olej na platne, 1988, sign. LN, 43 X 58 cm,
ram
Atraktivni prace od nejuspesnéjsino ceskeho
interpreta, drzitele mnoha prestiznich ocenéni
vCetne nékolika desitek Zlatych slaviku, ktere-
ho vytvarné uméni, stejne jako zpev, prova-
zely celym zivotem. Platna Karla Gotta jsou
zarnym dokladem, ze malovani se tomuto
hudebnikovi stalo dalsim ze zpusobu umélec-
kého vyjadreni, nebot se diky svému znacne-
mu talentu postupné propracoval k vlastnimu,
zcela osobitému stylu.

Zatisi se zelenym kocourem zobrazuje mis-
trovo oblibené téma zenského aktu uchope-
neé s typickou humornou nadsazkou a ironii.
V delikatnim namétu citime opojeni z krasy
zenskeho téla a schopnost zachytit klasicky
namét zahaleny do opalizujici barevnosti.
Nositelem vytvarného vyrazu se stal prave
kolorit, ktery umélec nechal rozehrat v opojné
symfonii plné smyslnosti.

Karel Gott si vSech svych obrazu velice vazil
a s oblibou je osobne daroval svym pratelum.
| tato prace pochazi z majetku autorova bliz-
keho pritele a vyznamného herce.
Vyvolavaci cena: 400 000 K¢
Dosazend cena: 1300 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 650 000 K&

KAREL GOTT:

V KAVARNE
olej na platné, 2012, sign. PD, 80 x 65 cm,
ram

Pusobiva ukazka malifského umu oblibene-
ho zpévaka, ale také nadseného vytvarnika,
kteremu malba poskytovala vice nez jen
pouhou radost. Stala se mu celoZivotni
vasni. S nadsenim hledal inspiraci ve véem,
co ho obklopovalo, v dobfe znameém
prostredi showbyznysu, ale také v dilech
starych i novych mistrd. Platno mu nabizelo
nekonecné moznosti a umoznovalo mu
nechat fantazii plynout tak daleko, jak ji jen
sam dovolil. V koloristicky vyrazné kompo-
Zici se ocitame v malebné kavarng, jez je
prostoupena klidem a harmonii.

Dvojice, svymi protahlymi tvary pfipomina-
jici slavné postavy Amadea Modiglianiho,
Svitofi u sklenky vina, jako by byla ve svém
nicim neruseném svete. Neni nahodou,
ze zatisi v popfedi platna svou estetikou

odkazuje ke Kubinovu splyvavému rukopisu

a harmonické barevnosti. Karel Gott byl to-
tiz jeho velkym obdivovatelem a vasnivym

sberatelem.

Vyvolavaci cena: 350 000 K¢
Dosazena cena: 2 500 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 875 000 K¢

KAREL GOTT: CAS
NEZNOSTI
olej na platne, 1973, sign. PN, 70 X 35 cm,
ram
Jedna z ranych praci Karla Gotta nam pred-
stavuje jednu ze zpévakovych velkych vasni,
kterou byla malba. Prestoze pozdéji se jeho
vytvarny projev znatelné uvolnil, v pocatcich
své tvorby pusobil jako realista.

V kfehkém nametu dvou divek uprostred
erotickych néznosti dosahl Gott vyrazovosti
blizke latinskoamerickym undergroundovym
publikacim, jako byly napriklad Teen Angels
a La Bandera. Navazal tak na vizualitu a ume-
lecke vyjadreni psancu, jez se vydali cestou
jemnéjsino umeéni, nez jakym byva poulicni

graffiti, pro tuto spolecnost typické. Husté
fasy, dlouhé vlasy, plnad nadra a hmatatelna
fyzicnost vyjevu napovidaji, ze si autor namet
uzival a dal jeho prostrednictvim maximalni

prichod svému daléimu talentu. @

Vyvolavaci cena: 400 000 K¢
Dosazena cena: 1200 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 240 000 K¢




DEKUJEME

KOOPERATIVA JE PARTNER, KTERY
NAM VZDY KRYJE ZADA

foto: archiv Centra Paraple

Kooperativa

WIENNA INSURANCE GROUP
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Za celoro¢ni podporu dékujeme
naSemu generalnimu partnerovi,
ktery je nam oporou pfi vSech

nasich aktivitach.

Diky Kooperativé jsme
napfiklad mohliv zimé
vyjet s klienty na lyze, v [été
vyrazit na kola, a nebyt
mimoradného stavu,
uskutecnil by se i tematicky
program se zamerfenim na
vSeobecné sporty a tolik
oblibena voda.

UZili jsme si spolu zdbavu pfi letnich
akcich Sejdeme se na zahradé, mohli
uspofadat charitativni golfovy turnaj
v Karlovych Varech i uskutecnit
odborné setkani k Mezinarodnimu
dni poSkozeni michy.

g, A TIM TO ZDALEKA
NEKONCI. U NAS TOTIZ RN
PLATI HESLO ,ZA VSIM Kooperativa

HLEDEJ KOOPERATIVU® ey~ rar

A MY JI ZA TO
DEKUJEME!

Pro zivot, jaky je
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DEKUJEME

V KAUFLANDU ROZHODUJI
CINY A U NAS JE TO ZNAT!

text: Jana LukesSova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu | foto: archiv vyrobcl

Spole¢nost Kaufland spolupracuje s Centrem Paraple jiz od
roku 2013 a fadi se tak pravem mezi nase hlavni partnery.

Podpora ma promyS$lenou kontinudlni linku. Dlouhodobé
se soustfedi na pohybové aktivity, které jsou dulezitou
a nedilnou soucasti celkové nabidky sluzeb Centra Paraple.

V letosSnim roce se moto spole¢nosti Kaufland ,,Rozhoduji
Ciny“zrcadliv ndsledujicich produktech, které jsme diky jeji
podpofe mohli do Centra Paraple pofidit:

LUKY, SIPY

A TERCOVNICE

Dokoupenim chybéji-
cich pomucek pro lu-
kostrelbu jsme rozsifili
portfolio nabizenych
aktivit a umoznime
vsem nasim klientim
vyzkouSet si i tento
popularni sport.

Diky nove ziskané tercovnici muzeme
lukostrelbu provozovat nejen v prostorach
nasi zahrady, ale i béhem pobytovych akcich
mimo Centrum Paraple.

KAMERA GOPRO HERO 8

Outdoorova kamera bude
slouzit k nataceni pohybo-
vych aktivit nasich klientu.
Pofizena videa umozni
poskytovat zpetnou vazbu
napfiklad pfi uceni jizdy na
lyzich, nacviku pfesunu Ci
cviceni na doma.

Nenahraditelnym pomocnikem bude i pfi
nataceni kratkych videl pro webové stranky
a socialni sité Centra Paraple.
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VENKOVNI POSILOVACI
STROJ ULTINA TOTEM

Novy posilovaci stroj brzy
doplni stavajici sestavu, jiz
drive Kauflandem pofize-
nou, nasi venkovni posi-
= lovny. Novy pfirustek je
| == vybaven tremi stanovisti,
| kterd napodobuiji jizdu na
handbiku, jizdu na bézkach
a veslovani. Rozsirenim o nové aktivity nase
venkovni posilovna ziska na komplexnosti.
Sestava jejiho vybaveni podporuje rozvoj fy-
zickeé zdatnosti vsech svalovych partii, véetné
zdatnosti kardiorespiracni.

HANDBIKE XCR
S ELEKTROMOTOREM

Nové zakoupeny
handbike je osazen
elektromotorem o sile
750 W a disponuje
upravou pro tetraple-
giky.

Tato kompenzacni pomucka otevird nové
moznosti pro cyklisty s tézkym telesnym po-
stizenim. Diky specialnim upravéam a silnému
elektromotoru umozni klientim naseho cen-
tra dostat se do pfirody a zdolavat i takovy
terén, ktery by pro né byl bézné nedostupny.

SEDACKY DO LODI

Specialni se-
dacky do lodi
maji vysoka
zada a bocni
oporu, ktera
zajisti stabilitu
trupu a usnadni
vsem nasim klientim s misnim poskozenim
padlovani.

Nezastupitelnou ulohu maji predevsim pfi
programu zameéfeném na splouvani feky,
ktery se radi mezi nejnaroCngéjsi, ale zaroven
i nejoblibengjsi v nabidce nasich tematickych
sportovnich programu. (cr)



JSME HRDYMI PARTNERY
CENTRA PARAPLE

" = UZ OD ROKU 2013
je nase
S Centrem Paraple

= 1
prvn| VOI ba. Y. spolupracujeme aktivné uz od
roku 2013. Za 7 let jsme pFispéli
o na podporu lidi s postizenim
michy pres 4 500 000 Kc.

V letosnim roce jsme jim
prispéli napfiklad na nakup
handbik, posilovacich stroja,
lukostfeleckého vybaveni
nebo sedaéek do lodi.

Protoze v Kauflandu vime,

% ocké republika g e
Ceska kg Ze rozhoduji &iny.

daruje
486 236 K¢

- zeni handbiku o dvou

Kaufland

Rozhoduji
€iny.

® je nase
prvni volba.

Jestli ma néjaky sport k ledu bliz
nez hokej, je to pravé para hoke;j.

A pokud nasim hraétiim néco nechybi,
je to odvaha a nasazeni.

Proto podporujeme soucasné s celym ceskym
hokejem i nas narodni para hokejovy tym.

@ NARODNi TYM
PARA HOKEJE

Generalni partner




DEKUJEME

text: oddéleni PR a fundraisingu Centfra Paraple

DOBROVOLNICKY
DEN

foto: Petr Hubalovsky

Jednoho krasného zarijového dne se v Centru Pa-
raple sesli firemni dobrovolnici Volkswagen Financial
Services, aby nam pomohli zvelebit nas areal.
Hravé si poradili se sezonnimi pracemi na zahrade
a spolu s instruktorem nacviku sobéstacnosti, Pe-
trem Hubalovskym, kterého se neostychali ptat na
vSe, co je zajimalo, absolvovali prohlidku prostor
centra.

Pracovné edukacni setkani vyvrcholilo pfi-

PREDANI ,SLADKEHO jemnym posezenim u ohné a opé-

SEKU* kanim vurtt na nasi zahrade.

foto: Volkswagen Financial Services

Ke konci zafi jsme v sidle firmy Volkswagen Financial Services
prevzali z rukou jednatele, pana Vratislava Strasila, symbolicky Sek
na 400 tisic korun.

Castka je urcena na nakup pfistroje Pressure Mapping k méfeni rozlo-
zeni tlaku pfi sedu, nezbytného pomocnika nasich ergoterapeutu.
Pressure mapping neboli technologie tlakoveho mapovani je zakladni
diagnostickou, edukativni a inovativni pomuckou, ktera snizuje riziko
vzniku defektu a fesi posturu sedu lidi po urazu michy. Na zaklade
merfeni lze vhodne nastavovat spravny sed na voziku nebo ve sportovni
pomucce.

.S Centrem Paraple nas poji dlouholeté partnerstvi. Jsme proto radi,
ze jsme i tento rok mohli alespon formou financniho daru prispet
k jejich provozu. Obzvlast v této nejisté dobe jsme povazovali
za samozfejme pomoci tem, pro ktere jsou financni dary
jednim z mala zpusobu, jak zachovat stavajici provoz
a kvalitu poskytované péce,” komentuje aktivity
spolecnosti Vratislav Strasil.

TRADICNI
SPOLUPRACE

Nas dlouholety podporovatel, firma AZ Elek-
trostav, a.s., veénovala Centru Paraple financni dar
ve vysi 200 tisic K¢ a navic jeste slevu 50 tisic K
na Cerpani sluzeb ve Sport relax hotelu Na Kopec-
ku v Novych Zamcich, kam klienti Centra Paraple

kazdorocné vyjizdéji ve doprovodu nasich terapeu-
tu na tematicky program se zamérenim na sport.
Nejinak tomu bude i v nasledujicim roce.
Své zameéstnance firma, také uz tradicné,
vybavila tricky s logem AZ Elektrostavu
a Centra Paraple.
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PODPORA
KRASOU

foto: archiv Centra Paraple

Nas dlouholety podporovatel, firma
AVIKO TIME, s. r. 0., nam letos ve-
novala ¢astku 10 tisic K¢ z prodeje
Sperkd ,nasi” znacky SILVER CAT.

Tahle krasa zdobi dvojnasob!

STABILNI
A RUZNORODA
PODPORA

Jiz patnact let je spolecnost DB Schenker

11 LET PRO
CENTRUM PARAPLE

ACTIVE 24, s. r. 0., pravidelné, uz pojede-
nacté v rade, venuje Centru Paraple z kazde
zaregistrované domeny jednu korunu. Letos

se castka vySplhala az na 200 tisic Kc!

Na strankach naseho Magazinu se navic

muzete takeé setkavat s jejich serialem na

téma webové stranky a internetove
prostredi vubec.

DIKY IK
TRADE KVETE
PSENKA | NAM

Spole¢nosti IK Trade, s. r. 0., obcho-

dujici s hnojivy, osivy a agrochemii,
ktera je nam dlouhodobé vyznam-
Nnou oporou, venovala v letosnim

roce na podporu ¢innosti Centra
Paraple ¢astku 250 tisic KE.

vyhradnim logistickym partnerem Centra Paraple.
Kromé financnich dart a zajisteni prepravy nam
zamestnanci firmy pomanhaji take jako dobrovolnici
pfi organizaci akci, které Centrum Paraple porada.
V letosSnim roce nam firma darovala 150 tisic K&
a podporila nas i nakupem flightu v jubilejnim
desatem rocniku akce Golf pro Paraple.
Stylove nicknacky, festivalove kelimky, ktere
jsou soucasti nabidky naseho e-sho-
pu, vznikly take diky podpore DB
Schenker.

AONI VOZICKAR

JSOU NAM
OPOROU!

VOZICKARUM
foto: archiv Toyota Material Handling CZ

Spolec¢nost Aon je jednim z nasich

dlouhodobych podporovateld. Po-

maha nam jak financne, tak i v ramci
ruznych dobrovolnickych aktivit.
Jinak tomu nebylo ani letos, kdy

nam zastupci firmy navzdory
slozité situaci venovali
50 000 korun.

Toyota Material Handling CZ, vyznamna ob-
chodni spolecnost, ktera uspesne podnika
v oblasti manipulacni techniky a logistic-
kych reseni, jiz Sestnacty rok naplnuje sve
krasneé moto ,Vozickari vozickaram"”.
Letosni prispévek na podporu Cen-
tra Paraple ¢ini 200 tisic KC.




and

K DY 2 IV\ A ALL NEW DEVELOPMENT
SPOLUPRACE
STAVU

Spolec¢nost RoBIN OIL, s. r. 0., vé- ALL NEW
novala Centru Paraple finan¢ni DEVELOPMENT
dar ve vysi 150 tisic K¢.

Butikova developerska spolecnost All

New Development, a. s., vénuje cast
zisku z kazdého dokonceného projek-
tu ve prospéch Centra Paraple.
Rezidenc¢ni projekt Na Petfinach 7
nam prinesl 250 tisic korun.

NAS DENNI
CHLEB

foto: archiv Centra Paraple

Lahodny kminovy chleb Paraple je k mani
v pobockach pekarstvi PAUL i na e-shopu.
Kazdy prodany bochnik znamena 10 K& pro
Centrum Paraple.
PAUL nam také pravidelné dodava sve
e o e PANASONIC
déjici na socialné-rehabilitacni pobyt
dostavaji jako milou pozornost foto: Lukas Klingora

na uvitanou.
Firma Panasonic Marketing Europe

GmbH, organiza¢ni slozka Ceska repub-
lika, nas oslovila a nabidla pro potreby
Centra Paraple vybaveni ze svého port-
folia. TéSime se tak z dodané elektro-
niky v celkove vysi 50 tisic KE.

JEZISEK MA
JMENO EL G
INSTA BH! 2

a alza.cz

EL INSTA BH, spol. s r. 0., zakou-
pila pro potreby Centra Paraple
televizi v hodnote 22 tisic K.
Dlouho jsme po ni volali
a dockali se,

SOUHVEZDI
POMOCI
Védéli jste, ze pfi nakupu produktd na

Alza.cz mate moznost podpofit jeden
z projektu, ktery jsme vypsali? Lze prispét

libovolnou castkou.
Dékujeme Alza.cz za to, ze muzeme byt
jednou ze stalic na jejich nebi a tesit
se z podpory jeji i stédrych naku-
pujicich.
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STUDIO SALOUN SE
ZASE BLYSKLO!

foto: Jaroslav Sven Saloun

Studiu Saloun vdécime za sérii fotografii s krasnou
Terezou Kostkovou propagujici kolekci Elements od
Klary Nademlynske. Fotografie, ktere vznikly objektivem
Jaroslava Svena Salouna, poté zpracoval do elegntni-
ho vizualu Daniel Saloun a vyslednou inzertni stranku
najdete mimo jine i v tomto Cisle Magazinu Paraple.

Fotograf Jaroslav Sven Saloun navic zvéénil také
knihu Ano, mizeme! a cely doplnkovy sorti-
ment k ni — slusSiva damska i panska trika
a vaky s ilustracemi Toy Box.

HYCKANI
MA JMENO
WELEDA!

foto: Lukas Klingora

Aby tolik namahana pokozka rukou nasich klientd
mela tu nejlepsi peci, venovala jim spolecnost We-
leda krem Skin Food, jednicku mezi svymi produkty.
Kazdy klient, ktery letos prijel na socialné-rehabilitacni
pobyt, si tak mohl spokojené mnout ruce.
Diky spolupraci s WELEDA jsme jemnym pohlaze-
nim v podobé darkovych sad produktu této znac-
ky odmeénili i pfednasejici behem akce SCI Day.
A to nejlepsi z dané kategorie jsme take
mohli vénovat budoucim maminkam
z rad kolegyn a nasledné i jejich
malym pokladdm. ®

~

AT JE LETO, NEBO ZIMA,
AT JSME VENKU, NEBO
DOMA, DRZI PRI NAS

foto: Tomas Lisy

Stavajici nabidka naseho e-shopu se brzy rozroste o dalsi neodola-
telneé kousky, které vznikly ve spolupraci s ALPINE PRO, teste sel!
Ale naruc ALPINE PRO je Siroka. Diky tomu nasi pohybovi terapeuti
ziskali kompletni sadu zimniho oblecCeni, které vyuzili pfi tematic-
kych programech se zameéfenim na sport. Pri lyzafskych kurzech
s klienty na horach fungovalo skvéle, a navic nikdo na svahu
nevypadal lépe.

V été si hosté pri obou akcich Sejdeme se na zahradé mohli
hovét ve znackovych outdoorovych polohovatelnych
kreslech nebo na piknikovych dekach.

A ceny do soutézi se znackou ALPINE PRO jsou
vzdy to nejvetsi terno.

PRANI VSEHO
NEJLEPSIHO DO
NOVEHO ROKU

Abalon je grafickeé studio, které pro nas, mimo
jiné, jiz mnoho let zhotovuje originalni PF prani,
ktera si jejich prostrednictvim muzete zakoupit
a podporit tak Centrum Paraple.
Letos jsou novorocenky opét mimoradné
vyvedené, a to i diky brnénskému grafikovi
Tomasi ,SMOT" Svobodovi, ktery pro nas
jeden originalni obrazek také navrhl.
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Y Y3 NOST NA
ERNEWENANEB CO
JEPHISHING

PRAKTICKY RADCE

text: PR ACTIVE 24 | foto: archiv ACTIVE 24

sme ACTIVE 24 a specializujeme se na webhosting a registraci

en. Cenfrum Paraple spolecné se svymi zakazniky podporujeme

Z deset lef - prispivame 1 K¢ z kazdé (u nds) registrované domény.
Rocné to déla zhruba 200 000 domén. A to je radost.

Chceme, aby byl internet bezpecnym mistem pro kazdého. Proto se
nas prakticky radce protentokrat zaméri na phishing - podvodnou
a stale rozSifené€jsi nekalou praktiku nejen v zahranici, ale i u nas.




CO JE PHISHING

A JAK HO ODHALIT
hishing je podvodna

P ¢innost, jejimz cilem je

zneuzit dobré jméno du-
véryhodné instituce (napf. banky
nebo socialnich siti) a vylakat od

uzivatele citliva fakta jako hesla,
udaje k platebni karté a dalsi.

Velké mnozstvi kybernetickych
utokld dnes zacina podvod-

nym e-mailem. Takovym, ktery
prakticky pokazde vyvolava pocit
urgence. Cili vas tla¢i k n&jakému
rychlému kroku — honem kliknout na odkaz a tam se
prihlasit, inned otevrit prilohu atp.

/pozornéte tedy, pokud vam ve schrance pristane
e-mail, ktery napf. naléhave hlasa, ze jestli okamzité
nezaplatite, exspiruje platnost cehosi nebo vam utecCe
neodolatelna limitovana nabidka. Stejné tak budte ve
stfehu v pfipade zprav typu: ,Zamkli jsme vas ucet, pro
jeho obnovu se rychle pfihlaste zde.”

Jste-li zkratka nuceni do néjake bleskoveé akce, vzdy se
dobre zamyslete, nez nekam kliknete, vytukate své heslo
nebo treba néco nékomu zaplatite. Skutecné vyzvy

k platbé totiz zdsadné chodi s dostatecnym predstinem,
nikoli na posledni chvili a uz vibec ne v podezrele
urputném az vydiravém tonu.

POZOR NA ODKAZY V E-MAILU

Pokud se na stranku s pfihlasenim prokliknete prostfed-
nictvim odkazu v e-mailu, pfed zadanim jakychkoli citli-
vych udaju (heslo, platebni karta...) vzdy radné zkontro-
lujte, ze jste skutecné na doméng, na které chcete byt.
Ovsem pozor, rozdily byvaji velmi nenapadné a snadno
pfehlédnutelné. Casto jde o opravdu vérnou kamuflaz,
dokonce i samotna podvodna stranka muze byt oprav-
du vérna kopie originalu.

Je tedy bezesporu bezpecnéjsi chodit do kteréhokoli
admin panelu pfimo zadanim konkrétni webové adresy
nez pomoci odkazu v e-mailu. Mimochodem, po pfihla-
Seni na dany web Ci platformu vzdy prehledne uvidite,
jestli mate skutecne néco neuhrazeneho uhradit.

POUZIVEJTE SPRAVCE HESEL

Zasadné pouzivejte spravce hesel (napf. 1Password Ci
LastPass). Nejenze si Sikovné pamatuje hesla za vas,

ale zaroven kontroluje adresu, kde prihlasovaci udaje
vyplnuje. Takze se v kontrole pravosti domeény rozhodné
ve spéchu ,neprekoukne’, tudiz vase heslo na faleSnou
stranku nikdy omylem nevlozi.

DVOUFAZOVE OVERENI A ADRESA
ODESILATELE

K dokonalému zabezpeceni svého uctu vzdy pouzivejte 2FA (dvoufak-
torova neboli dvoufazova autorizace/ovéreni prihlaseni). Také poctivé
kontrolujte adresu odesilatele, tedy ze opravdu pochazi napriklad ze
@nazevbanky.cz. Tady je opét tfeba mit oci na ,Stopkach” — rozdil
byva Casto nepatrny a zdanlivé zanedbatelny.

A CO KDYZ NALETITE?

E-mail od banky nebo napriklad hostingove spolecnosti vam vzdy
pfijde na adresu, kterou jste udali jako kontaktni. Tu ale utocnik nezna,
pise tudiz na lehce odhadnutelné adresy (info@ apod.), pfipadné na
ty verfejné dohledatelné — treba adresy uvedené na vasich webovych
strankach.

Tak ¢i tak, nachytat se (bohuzel) muze kazdy. Phishing je totiz neusta-
le na vzestupu a provadéji ho excelentne organizované skupiny — ¢im
dal vérohodnéji a sofistikovanéji.

Pokud tedy podvodnikim naletite, je dulezité se co nejdfive spojit

s originalni spolecnosti (bankou atd.), ktera vam pomuze s feSenim
potizi. Vase v€asné jednani zaroven pomuze identifikovat zakazniky se
stejnym problémem, varovat dalsi potencialni obéti, pfipadné dohle-
dat i jinou podvodnou ¢innost utoc¢nika.

SPOLU JE DOSTANEME

Phishing je nejen nebezpelny fenomeén, ale hlavne kriminalni cinnost.
Také my, jakozto spolecnost zabyvajici se webhostingem a registraci
domeén, jsme v téchto pfipadech obéti. A nas tym dela vsechno pro
to, aby dopad takovych utokd minimalizoval.

Podvodné e-maily rozpoznavame a filtrujeme, jak jen to jde. FaleSné
webove stranky hlasime do sluzeb k tomu urCenych, aby vas pro-
hlize¢ mohl varovat pred jejich navstevou. Navic tlacime na provo-
zovatele, aby takové stranky vypnuli. Dohledavame ucty, ke kterym
se utocnik prihlasil vylakanym jmeénem a heslem, vymenujeme si
informace s dalsimi relevantnimi subjekty, pfipadné spolupracujeme
na vysetfovani takovych pfipadd pfimo s policii.

Neni to zrovna brnkacka, ale delame to moc radi — pro vasi maximalni
ochranu pred zakefnymi kriminalnimi zivly.

Budte tedy obezretni. A prijde-li
vam podezrely e-mail, nenechte
se obelstit a jednejte s chladnou
hlavou. To nejmensi, co muzete
udélat dfiv, nez nékomu sdélite
své citliveé udaje, je oVerit si
pravost e-mailu prostrednictvim
zakaznického servisu. Mluzete

si tak usetrfit hromadu starosti

a chytre na problem upozornit
ostatni.

Benefity pro klienty
Centra Paraple

ACTIVE 24 nabizi
SpONzoringovy program
pro stavajici i byvalé klienty
Centra Paraple, diky
kteremu si mohou zridit
webove stranky a vyuzivat
webhostingove sluzby
zdarma. e . . e
V pristim dile se muzete tesit
na tema Nejcastéjsi omyly pri
tvorbé vlastnino webu. @

V pfipadé zajmu se
nevahejte ozvat na
sponzoring@active24.cz.
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VANOCNI NABIDKA
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. Nakupem podpofite

~..«» Centrum Paraple

Dobrocinna novorocenka

Ani letfos nechybi v nabidce spoleCnosti
Abalon s. r. 0. nékolik motivd novorocenek,
jejichz zakoupenim nas podpofite.

Vice na https://www.pf.cz/?cat=paraple.

Plechacek cena: 350 K¢

At uZ kdvu nebo caj, z plechd¢ku se pije fajn. Omluvte nam

nejapny rym, ale [épe bychom to jednoduse nepopsali. Ponozky We Are Ferdinand cena: 199 k&
Na plechacku jsme si opravdu dali zaleZet, a proto

maZzeme sméle tvrdit, Ze potési viechny vase smysly - Nebojte se vycnivat s nagimi

¢ervend barva lahodi oku, matnym povrchem vasemu unisex ponozkami, které vznikly

hmatu, vybrany dobry napoj vasi chuti a sluchu zadné ve spolupraci s firmou We Are

cinkani. Ferdinand. Hodi se do fenisek

a pantim treba k obleku. Za to dame
ruce do ohné!

Vice na https://www.paraple.
cz/podporte-nas/e-shop/zbozi-
paraple/.

Vice na https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/
zbozi-paraple/.

Kniha Ano, miiZeme! cena: 269 K¢

Mohou mit lidé s poranénim michy sex? Jaky? A jak? Sexualita lidi na voziku
prestava byt tabu, stale ale pfi hleddni odpovédi na konkrétni otdzky nardzime
Castéji na predsudky a myty nez na ovéfené informace a praktické zkuSenosti.
Knizka ANO, MUZEME! chce tuto situaci zménit. Je uréena lidem na voziku, jejich
partnerlim, ale i vSéem ostatnim, ktefi jsou presvédceni, Ze zvidavost, komunikace
a otevfenost je ta nejlepsi cesta, jak prozivat dobry Zivot. A samozfejmé i sex.
POCET STRAN: 108, FORMAT: 20x20 cm, VAZBA: pevnd, JAZYK: ¢estina, ISBN: 978-80-270-8279-7

Vice na www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/ano-muzeme/.

Satek Elements cena: 1500 k&

Prirodni zivly provazeji Zivot kazdého z nas, jejich silu a nezkrotnost

poznavame v zasadnich Zivotnich momentech intenzivnéji nez obvykle. Je fomu
tak i v pfipadé poskozeni michy, kdy se Vam ve vtefiné zméni zivot.

Damy si z elegantni kolekce Elements Klary Nademlynské mohou vybrat

z hedvabnych $&tkd ve ¢tyfech barvéach a spon na uvazani $atku, panové si

na své prijdou pfi vybéru z hedvabnych kapesnickl do klopy saka a kravat ve
dvou barvéach. Soucasti kolekce je také unisex kozeny pasek.

Vice na www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/elements/.

Cepice cena: 320 k¢
Batoh cena: 1200 K¢

Ve spolupraci Centra Paraple a Alpine Pro vznikla kolekce outdoorovych
doplnkd. V nabidce najdete sofshelové Cepice ve tfech barvach, stejné
jako Celenky a tunely. Détem mizZete udélat radost tunelem se stejnym
motivem, ktery zdobi nase ponozky.

Vice na https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/zbozi-paraple/.

Vice produkty, jejichz zakoupenim podpofite Centrum Paraple, najdete
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na www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop. Dékujeme a prejeme krasné Vanoce!
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Akce nam prinesla skvély
vytézek 99 tis. K¢, sestavajici
z 50 tis. K¢ ze vstupného,

19 tis. K¢ z aukce stafli

a 30 tis. K¢ z prodeje
parapleciho merchandisingu.
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DESIGNBLOK 2020
S TEMATEM VASEN

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Martin Vecera

C entrum Paraple bylo v letosnim
roce charitativnim partnerem
festivalu designu Designblok,
ktery se konal v krasnych prostorach
byvalého klastera s kostelem sv. Gabriela
na Smichové. Poslednim najemnikem této
vyjimecné stavby specifického beuronské-
ho stylu byla Ceskd posta. V budové véak,
kvuli sto let trvajicimu uzivani statnimi
institucemi, hodne utrpéla puvodni vyz-
doba interiéru. VétSinou necitelné zasahy
najemniku presto maji jeden pozitivni do-
pad, a to zpfistupnéni velké casti budovy
lidem s omezenou schopnosti pohybu
a orientace. Jednodus$e receno, vetsi ¢ast
klastera, a tedy i expozic vystavujicich byla
pfistupna i vozickaram.

Vzhledem k aktualni situaci nebylo do
posledni chvile jasné, zda se festival

vUbec uskute¢ni. Organizatorum se vsak
nakonec povedlo vyjednat podminky, za
kterych se i v obdobi pfisnych restrikci
mohla takto velkolepa akce konat.

Dodrzovani uvedenych podminek nic-
meéné omezilo doprovodné akce, a tak
nebyla moznost prezentovat na spolec-
ném podiu nase centrum ani pokrtit prave
vydanou knihu Ano, muzeme!

Nejistota pfed samotnou akci ovlivnila
i nase predstaveni. Proto na mistée vyrostl

stanek pouze improvizovany misto pre-
dem vymysleného a krasne navrzeného
stanku od SCENOGRAFI. Presto se nam
podarilo svépomoci vytvorit krasnou pre-
zentaci, navic vétsinou z recyklovatelnych
soucasti, coz byl dobry pocin z pohledu
udrzitelnosti, ale i skvély teambuilding.

V ramci naseho stanku jsme prezentovali
pfedevsim knihu Ano, mizeme! Kamasu-
tra pro vozickare, kolekci Elements od
Klary Nademlynskeé a podsedéak Libela od
Zdraveho designu.

Ustfednim mistem celého Designbloku
byla Designerie v byvalé rajskeé zahradé
Gabriela Loci, kam Jan Plechac navrhl
hlavni instalaci slozenou z 222 stafli. Vy-
tvoril tak nejen instalaci, ktera slouzila jako
netradicni prostor pro odpocinek navstév-
niku, ale také jako inspirace k ziskani nad-
hledu, ktery je zejména v techto tézkych
dobach tfeba. Jednotlivé Stafle z instalace
byly po demontazi zcela neposkozené

a pouzitelné a vynos z jejich prodeje byl
urcen na cinnost Centra Paraple.

Moc dékujeme véem kolegum, dobro-

volnikim a samozfejmé organizatorim
uzasné akce Designblok! @
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ANO, MUZEME!
V ETERU

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Lukas$ Klingora, Jaroslav Sven Saloun

niha Ano, muzeme! Kamasutra pro vozickare méla
byt puvodné pokiténa a oficialné vypustena do sve-
ta a prodeje v fijnu, na letosnim Designbloku.

Bohuzel aktualni protiepidemicka opatreni neumoznovala
konani doprovodnych akci, a tak se kniha zatim musela
obejit bez kftu. Snad ji to nepfinese do zivota smulu. A my
slibujeme, ze ji to pfi nejblizsi mozné prilezitosti vynahradi-
me.

Knihu je mozné zakoupit v nasem e-shopu nebo v knihku-
pectvi Page Five. Vice se o ni muzete docist na strankach
anomuzeme.cz, kam postupné doplhiujeme i reportaze

a recenze.

Nicmeéné hlavnim cilem webu anomuzeme.cz neni pre-
zentace vydané knihy, ale jeji doplnéni vytvorenim prostoru
pro postupné otevirani témat spojenych se sexualitou lidi

s poskozenim michy. Jejich vybér bude spojeny s pfispévky
¢i pozadavky od vas, navstévniku a ctenafd webu a knihy.

Chcete se podélit o svuj pfibéh, mate dotaz, nebo napad
na téma? Chcete nam sdélit své dojmy z knihy? Pak nam
napiste na adresu sex@anomuzeme.cz.

Pokud se vam libi publikace, web a nase prace s tématem,
muzete nds podpofit zakoupenim darkl s tematikou Ano,

muzemel!, a to na nasem webu v sekci https://www.parap-
le.cz/podporte-nas/e-shop/ano-muzeme/.
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http://www.anomuzeme.cz
http://www.anomuzeme.cz 
https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/ano-muzeme/
https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/ano-muzeme/

Originalni merch ke knize
Ano, mazeme! s ilustracemi
Toy Box najdete na e-shopu
Cenfra Paraple.

https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/ano-muzeme/
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BYLINKAR

ADAPTOGENY

- ROSTLINY NESMRTELNOSTI

text: lva Leszkowovd, externi v§eobecnéd sestra Centra Paraple

Dnesnindrolna doba si vyslovené
fikd o podporu bylinek. Rostlinnymi
drogami (léCivy), které nam ji
poskytuji videdlni mife, jsou prave
adaptogeny.

Pojmem adapfogen oznalujeme
rostlinku, ktera umi harmonizovat
organismus, pfispiva k posileni
imunity, k udrzeni rovnovahy
vnitiniho prostfedi a k ochrané
organismus pfed rlznymi stresovymi
situacemi. A pfitom vdem ma jen
minimalni nebo zéddné nezéadouci
ucinky. MzZe to znit aZz neskutecng,
ale je to opravdu tak.

ZLATY KOREN - ROZCHODNICE
RUZOVA (Rhodiola rosea)
zajimava rostlinka rostouci v chladnych alpinskych

P a subalpinskych oblastech (az nad 3 000 m n.m.).
Jeji kouzlo objevili pravdépodobné nejdfive v oblasti Altaje,

a to jiz pred vice nez 400 lety. Na Sibifi se dodnes traduje, ze
kdo pije rozchodnici, dozije se vice nez sta let.

rvni adaptogen, ktery jsem kdy vyzkousela, byla tahle

U nas je tato rostlinka chranéna a vyskytuje se pouze velmi
vzacné na horach, v Krkonosich a Hrubém Jeseniku.

Prezdivku zlaty koren ma diky svym vlastnostem, které jsou
opravdu nad zlato. Druhé jméno, ruzova, si vyslouzila diky
vuni oddenku, kterd pfipomina ruzi.

Jeji oddenek obsahuje velké mnozstvi ucinnych latek,
podobné jako kofen. Patfi mezi né flavonoidy, glykosidy, sa-
charidy, lipidy, proteiny, mangan, zinek, méd, silice, tfisloviny,
organicke kyseliny a dalsi.

Oddenek i kofen je nejlepsi sbirat na podzim od minimalné
triletych rostlin.

Nicmeéné vzhledem k velmi vzacnemu vyskytu v pfirodé je
lepsi a jednodussi variantou koupit si jiz kvalitni bylinny pro-
dukt. Idealni je forma tinktury nebo tobolek.



SIBIRSKY ZENSEN - ELEUTOROKOK
OSTNITY (Eleutherococcus

senticosus)

Tento zazracny ker je rozsiren hlavné ve vychodnich oblas-
tech Asie, v Rusku, Ciné a Japonsku. V Rusku je péstovan ve
velkem, aby byla pokryta celosvetova poptavka. Jen v Primor-
ském kraji zaujimaji porosty eleuterokoku plochu okolo Sesti
milionu hektaru.

Tento nenarocny kef lze péstovat i v nasich podminkach, na
vlh¢ich stanovistich v dolinach a na svazich. Svymi ucinky je
srovnatelny s tézko dostupnym zenSenem pravym (Panax
ginseng). Nejvice ucinnych latek se nachazi v kofenu a idealni
doba sbéru je v zafi. V kofenu, méne potom v listech, najde-
me lipidy, silice, pryskyfice, flavonoidy, sacharidy a pfedevsim
glykosidy, které jsou nejvice zodpovédne za adaptogenni
vlastnosti eleuterokoku.

Tato rostlinka podporuje vylucovani zI1az s vnitini sekreci,
stimuluje bunécny metabolismus, snizuje hladinu cukru v krvi,
podporuje funkci centralni nervoveé soustavy, harmonizuje
krevni tlak a slozeni krve, podporuje imunitni systém, sexualni
aktivitu a ma antibakterialni a protinddorovy ucinek. Rovnez

u ni byla prokdzana ochranna aktivita proti ozarovani a sni-
zovani toxicity nékterych latek. Eleuterokok vyrazne zvysuje
odolnost organismu proti stresovym situacim, jako je napfi-
klad pobyt v toxickém nebo jinak rizikovém prostredi. Dale
zlepsSuje celkovou kondici a vykonnost.

Tyto az zazracné vlastnosti s sebou navic i béhem dlouho-
dobého uzivani nepfinaseji zadné nezadouci Ucinky. Idealni
formou uziti je opét tinktura.

Rozchodnice urychluje rekonvalescenci, podporuje imunitu
a funkci centralni nervové soustavy a zlepsuje pamet. Zajistu-
je odolnost ve stresovych situacich a tlumi projevy psychicke
zatéze. M3 také detoxikacni ucinky, snizuje hladinu cukru

v krvi, podporuje ¢innost stitné zlazy, chrani zaludek i jaterni
tkan a k tomu aktivuje regeneracni schopnost jater. Zkratka
zlepsuje celkovy psychicky i fyzicky stav a stimuluje organis-
mus. Udajné plsobi i proti rakoving.

Rozchodnice se nema uzivat déle nez tfi mésice a neni vhod-
na pro kojici a téhotné zeny. Zadné nezadouci vlastnosti pfi
béznem uzivani vsak nebyly pozorovany.

Pro lidi i zviFata

Eleutorokok ma priznivy vliv
také na zvirata. Ukazalo se, ze
pokud se slepice krmi zrnim

s pfidavkem tinktury z eleutero-
koku, zvySuje se jejich hmotnost
a zaroven i mnozstvi snasenych
vajicek.

Pfeji vam hodné sil, zdravi a pohody.
A pokud na vas dopada tiha zprav

z médii, spojte se s pfirodou a hned
vam bude |épe a veseleji. @
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AN VAR 5

NAM

text: Zuzana Cervenkova, fyzioterapeutka Centra Paraple | foto: Archiv Zuzany a Petra Cervenkovych

PfemySsleli jste nékdy nad tim, jestli
je rehabilitacni péce vSude stejna?
Co tfeba v jedné z pobaltskych
zemi, v Estonsku? Myslim, ze lidé
se na ni nékdy divaji s frochu
negativnim stereotypem jako

na jednu z postsovétskych
republik. Ale UpIné zbytecné. Péle
v Estonsku je velmi kvalitni, i kdyz
tfrochu odliSna od té u nas.
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vovat pracovni staz na nékteré z evropskych klinik
v ramci programu Erasmus+. Jedinou podminkou
bylo najit si sama pracoviste, které akceptuje mou zadost.

P o ukonceni magisterského studia jsem chtéla absol-

Védéla jsem, ze chci navstivit spinalni jednotku nebo speci-
alizované neurologické oddéleni. Ale najit jedno z toho bylo
doslova martyrium. Obeslala jsem mnoho pracovist, nicme-
né kladna odpoved stale nepfichazela. Kdyz uz jsem myslela,
ze nikam nepojedu, prijali mou zadost v Estonsku. V zemi,

o které jsem do té doby nevédéla v podstaté nic.

Potfebné dokumenty jsme vyjednali v rekordnim Case a ja se
zacala velice tesit.

Je to jedna z nejsilnéjsich zkuSenosti, kterd se mi dosud v zi-
voté naskytla a na kterou velmi rada a ¢asto vzpominam.

REHABILITACNI CENTRUM
V HAAPSALU

V ldzenskem meésté Haapsalu jsem béhem podzimu 2018
stravila tfi mesice, konkrétne v tamnim rehabilitacnim centru
Haapsalu Neuroloogiline Rehabilitatsioonikeskus (HNRK),
které stoji pfimo na brehu Baltského more.

Centrum se déli na tfi ¢asti — détskou neurologii, spinalni
jednotku a oddéleni pro urazy Ci poskozeni mozku. Ambu-
lantné potom funguje klinika pro ortopedickeé pacienty.

V nemocnici pusobi multidisciplinarni tym ve slozeni lékafi,
fyzioterapeuti, ergoterapeuti, psychologove, sestry a oSetfo-
vatelé, logopedi, maséfi, a dokonce i protetik/ortotik.



Pfitomnost protetika v tymu me velmi zaujala,
protoze kooperace s nim byla velmi rychla a ve
spolupraci s ergoterapeutkami vétsinou dokazal
behem nékolika dni vyrobit kompenzacni pomucku
na miru. Navic déti se s nim mohly domlouvat tfeba
i na vyberu barvy nebo vzoru své pomucky tak, aby
se jim libilo ji nosit.

V pfizemi budovy se nachazeji zdravotnicke potreby,

kde si je kromé pofizeni kompenzacnich pomucek
a hygienickych potreb mozné nechat zaméerit vozik.
Spinalni oddéleni se stara pfevazné o lidi s misSnim
poskozenim, ale minoritné jsou zde hospitalizovani
i pacienti s komplikovanéjsim vyhfezem ploténky

a podobné.

HNRK je vzhledem k rozloze a poctu obyvatel jedi-
nym zarizenim svého druhu v Estonsku. Za kvalitni
peci sem jako samoplatci dojizdéji i lidé z Finska,
Ruska nebo ostatnich pobaltskych statu.

S ruskou mensinou, ktera je v Estonsku pomeérné
vyrazné zastoupena, je to ale komplikované kvuli ja-
zykoveé bariéfe. Estonsky mluvi vétsinou sporadicky.

Kdyz uz zminuji jazyk, tak samotna staz probihala
hlavné v anglicting, ale vyuzila jsem i zaklady rustiny,
kterou jsem pfed odjezdem pomerné pilovala.

O estonstinu, kterd je docela slozity jazyk, jsem se

moc nepokousela, protoze napfiklad i tak mezina-
rodni slovo jako centrum se fekne keskus...

PRICINY POSKOZENI MICHY

V ESTONSKU
Urazu michy v Estonsku pfibyva predevsim kvaili
autonehodam, motonehodam a skokim do vody.

PROCES REHABILITACE
SPINALNICH PACIENTU

V pfipadé vzniku misni léze na podkladé mecha-
nismu Urazu probiha spinalni rehabilitace zhruba
nasledovné. V nemocnici, kde pacienta operuji
zUstava nezbytnou dobu a potom ma necelé dva
roky na akutni rehabilitaci, kterou muze Cerpat

v podstateé najednou intenzivne anebo si ji rozlozit
do onéch zhruba dvou let.

Vzhledem k malé rozloze Estonska je rehabilitac-
ni péce centralizovana a pacient ji vetsinu cerpa

v rtizné dlouhych blocich pravé v Haapsalu, mezi
kterymi jezdi domu ,na navstévu”. V HNRK docha-
zi k nacviku sobéstacnosti, jizdy na voziku i jeho
zaméreni.

Béhem chronicke faze (nehledé na pricinu vzniku
poskozeni michy) jezdi spinalni pacienti, podle
pojisténi, rehabilitovat 1-3x ro¢né na dvoutydenni
rekondicni pobyt.

Na kazdém pobytu si pacient urCuje své rehabili-
tacni cile, kterych chce dosahnout.
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REHABILITACE SPINALNICH
PACIENTU

Napln rehabilitace je opravdu pestra. Pacienti na spinalni
jednotce mohou béhem dne absolvovat:

e individualni fyzioterapii (45 minut),

e ergoterapii,

*«  psychologii,

e vertikalizaci na stavécim stole, lokomatu nebo v exoske-
letonu (pokud fyzioterapeut shledad benefit vertikalizace
s ohledem na pacientlv rehabilitacni cil),

o fyzikalni terapii,

e cviCeniv posilovng, eventualné i dalsi pohybovou tera-
pii,

e cviceniv bazénu (jako jednotlivec nebo v ramci skupi-
ny), pfipadné i s navstévou sauny.

Posilovna je v HNRK plné vybavena bezbariérovymi stroji.
Na prvni navstévu doprovodi pacienta fyzioterapeut a na
automatizovanou kartu mu nahraje vybrany pfistroj, pocet
opakovani a zatéz. Pacient potom uz jen vklada kartu do
konkrétniho stroje a muze zacit cvicit.

Pred nemocnici je k dispozici i venkovni posilovna a bezba-
rierové hristeé pro déti na voziku. Soucasti arealu je take skill
park pro nacvik jizdy v exteriéru se zamérenim na prekazky
nebo nerovnosti v terenu.

V ramci ergoterapie, které jsem mela rovnéz moznost se
ucastnit, se mistni terapeutka zaméfovala predevsim na prak-
tickeé zakazky, jako je oblékani, hygiena, pfesuny ¢i moznost
vyuziti ortéz atd. Ale Casto také s pacienty nacvicovala kog-
nitivni dovednosti nebo trénovala jemnou motoriku pomoci
mnoha vytvarnych cinnosti. A stejne jako u nas probihaly

i skupinové lekce vareni ve cvicné bezbariérové kuchyni.

ZAHRANICNI VS. CESKY PRISTUP

Tradi¢ni ceska fyzioterapie, pfi které se terapeuti pacientt/kli-
entu hodné dotykaji, je velmi unikatni, v zahranici je trendem
spiSe hands off rehabilitace a Estonsko neni vyjimkou, stejné
tak komplexni pohled, o ktery se u nas snazime.

Nicmeéneé i presto jsem prekvapive nemela pocit, ze by pa-
cienti v HNRK o néco prfichazeli. Jenom to celé bylo trosku
jiné a forma terapie byla nékdy i trochu praktictejsi pro bezny
zivot.

Dale napriklad neni v Estonsku zvykem vysetfovat pacienta
ve spodnim pradle. A jak uz jsem zminovala, manualni kon-
takt, ktery je u nas casto tim prvnim nastrojem, ktery v terapii
volime, je pro Estonce vetsSinou az posledni metodou, kdyz
je pacienta tfeba navest. To samozfejme neplati pro prota-
hovani.

86

Pokud jde o prostorove zazemi, v HNRK se cvici v jedné
mistnosti bez paravanu ¢i zastén. Pro mé jako terapeuta bylo
tézsi si v tomto pfipadé uvédomit, ze nejsem pod takovym
drobnohledem, pod jakym se citim. Vyhodu kromé vza-
jemné inspirace to mélo napriklad v tom, ze kdyz na sebe
pacienti vidéli, mnohdy se dokazali mezi sebou zabavne
motivovat.

V télocvicne se vyuzivalo mnoho pomucek a vybaveni, bra-
dla, kliny i rtzné usece, nad vybranymi lehatky byl umistény
Redcord system atd.

Pro mé bylo novinkou treba to, ze se cela terapie mohla
odehravat i na vertikalizacnim stole nebo v balance traineru,
pokud bylo vhodné cviceni zakomponovat do posturalné
odlisné situace.

JAK SE V ESTONSKU ZIJE
VOZICKARUM?

Nad touto otdzkou jsme po internetu diskutovali s mym zna-
mym, Jako Steinem. Jako je po urazu michy v oblasti kréni
patefe patnact let na voziku. Zije v Tallinnu, pracuje v IT sféfe
a aktivne se snazi bojovat za prava a podporu vozickaru.
Rika, ze za posledni roky se toho zménilo k lepsimu hodné.

Co se dopravy tyce, Tallinn je z téméf z 90 % bezbariéro-

vy. VétsSinou mésta vedou pruhy pro cyklisty, které mohou
vyuzivat i vozickafi. Vlaky (mimochodem od ¢eské Skodovky)
jsou sice bezbariérove, ale bohuzel zelezni¢ni trat nepokryva
celou zemi. Pro cestovani mezi meésty lze vyuzit autobusy.
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Cestu je ale tfeba nahlasit spole¢nosti pfedem a ta pak na
dané lince vypravi specialni autobus.

Ve vetsich méstech neni pro vozickare tak slozité sehnat
praci. V Tallinnu funguje i bezbariérova pocitacova rekvalifi-
kacni Skola, kde se po dobu studia da take bydlet. Jako fikal,
ze zalezi predevsim na motivaci jednotlivce a chuti zménit
Svou situaci.

Kulturni vyziti jako kina nebo divadla jsou pfistupne, nekteré
sportovni stadiony také.

Pokud jde o aktivni sport, tak nad rugby, u nas tolik popular-
nim, Jako kroutil hlavou. U nich vitézi florbal. Sam jej v Tallin-
nu hraje jednou tydné. Vzhledem k morfskemu pobrezi, které
lemuje velkou ¢ast zeme, je ve vetsich mestech popularni

i plachténi. Ze sportl pro nas netradicnich jmenoval jeste
curling. Oblibé se ale tési i tenis nebo boccia.

Mluvili jsme i o oblasti podpory a prispevku. Na vozik se v Es-
tonsku ¢eka podobné dlouho jako u nas a pacienti si na néj
doplaceji kolem 10 %. Aktualné funguiji i dotace na bezbarie-
rové Upravy bydleni. Ale systém pry zatim neni tak ,rbzovy”,
jak by mel a mohl byt.

Z Jakova vypraveni mi prislo zajimave, ze zde hraje velkou
roli nejen podpora na celostatni urovni, ale takeé na te lokalni.
V praxi to napfiklad znamena, ze narok na vozik hrazeny
statem ma automaticky kazdy, ale napfriklad financovani

a montaz plosiny pfed domem fesi mistni samosprava. Ta by
méla jedinci pomoci i v tom, aby nezuUstaval izolovany doma
a aby v jeho méste dochazelo k zdsadnéjsim bezbariérovym
Upravam. Vzdy ale samozrejmé zalezi na konkrétnim okresu
a jeho rozpoctu.

Na zaver naseho povidani jsme se nevyhnuli ani tématu
koronavirové pandemie. Estonsko zatim (¢lanek je psan
zacatkem listopadu) nema tak raketovy narust nakazenych.
Ale uz béhem jarni viny bylo pacientum doporuceno napfi-
klad odlozit rehabilitacni pobyt, pokud neni nezbytné nutny.
Nicmeéné pacienti se z rehabilitaci omlouvaji Casto sami,
protoze se boji nakazy. Noseni rousek neni povinné plosne,
ve zdravotnickych zafizenich potom podle aktualni situa-
ce. Tallinn v této dobée podporuje vozickare take napfiklad
kreditem na vyuzivani taxi sluzeb po méste (aby nemuseli
cestovat vefejnou dopravou a sahat na madla a zvonky).
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KRASNY, ALE TROCHU OPOMIJENY
KOUT ZEME

Estonsko mé velmi uchvatilo. Jde o nejvyspélejsi z pobaltskych
republik.

Podzimni pfiroda byla okouzlujici. Vibec nevadilo, ze prumerna
nadmorska vyska této zeme je asi 50 m n. m., takze tam nenajdete
hory nebo alespon kopce. Baltské more, nekonecné lesy, raseli-
nisté, mokrady a malebné ostrovy to plné vynahradily. Vesnicky,

a vubec civilizace, jsou tam spiSe pfilezitostnym doplikem. A to se
mi moc libilo.

Vedouci fyzioterapeutka z nemocnice mi pujcila kolo, a tak jsem
pomerne velkou cast zemé prozkoumala na ném. Diky trajektu
jsem se s nim dostala i na ostrovy.

Maly a fidce obydleny ostrov Vormsi s divokou pfirodou a sym-
bolickym majakem se stal mym nejoblibenéjSim mistem v celém
Estonsku. Velkych mést vlastné v Estonsku neni tolik - univerzitni
Tartu, historické Viljandy, piscité Parnu, pochmurnéjsi Narva a dalsi.
VSechna vétsi mesta jsou dostupna pohodlnymi autobusy, ale
pokud ma clovék k dispozici auto, mize po ceste zastavit v mnoha
mistnich pfirodnich parcich se severskym razem krajiny.

Hlavni mésto Tallinn lezici na severnim pobrezi je jednim z nej-
zajimavejsich mest, které jsem v Evropé navstivila. Atmosférou je
prosté jiné.

Je to pomeérneé mala pristavni metropole. Zajimavé se zde snou-

bi pozustatky sovetského vlivu, snaha uchovat vlastni historii, ale

i modernizovat. Historické centrum, soucast UNESCO, je obehna-
né opevnénim. Cita mnoho strmych ulicek (viastné je to asi nejvyssi
kopec, ktery jsem v Estonsku zdolala), historickych budov, hanzov-
nich domu a takeé kostel svatého Olafa neboli Oleviste kirik. Z jeho
véze se da dohlednout skoro az do finskych Helsinek.

Kousek od centra je moderni hipsterska ctvrt Telliskivi, ktera pretvari
mistni industrialni komplex v misto plné umeleckych obchodu

a zajimavych restauraci. Tramvaji se da odsud za nékolik minut
dojet do nejseverozapadnéjsi Casti Tallinnu, do ctvrti Kopli. Ta oproti
centru kontrastuje svymi zaslymi dfevénymi domky a ikonickou
obfi budovou Technické univerzity.

Tallinn ma zajimavé galerie, muzea, stoji za to navstivit i pristav Len-
nusadam, kde je v pdvodnich halach obrovska namorni expozice
s moznosti prozkoumat skrz na skrz treba ponorku.

V zimé je centrum utulné nazdobené a nasvicené. Takze pokud

uz pro vas zacina byt Staroméstské namesti nebo vanocni Viden
trochu okoukané, Tallinn a jeho trhy by mohly byt zajimavou alter-
nativou. Jako na spravnych trzich tu najdete vyborny punc, pletené
vyrobky z mistni ovCi viny, dfevéné dekorace a mnoho dalsiho.

Estonska kuchyné je pomérne pestra. Typickymi surovinami jsou
maso, pohanka, brambory, fepa, kopr ¢i zakysana smetana. Vyho-
dou je diky moti staly pfisun cerstvych ryb. Podobné jako Cesi jsou
i Estonci sbéraci hub, ale rozhodné ne tolik vasnivymi. Z tradic-
nich sladkosti je nutnosti ochutnat kohuke, vynikajici tvarohovou
chlazenou tycinku. MUj bratr jich béhem &tyfdenni navstévy zvladl
snist zhruba Ctyficet, coz byla meta, kterou jsem ja nepokofila ani
za celé tfi mésice.
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ESTONSKO...

urednim jazykem je estonstina, ktera
ma stejné koreny jako finstina
populaci tvori zhruba 1,3 milionu

obyvatel

rozloha je 45,5 tisic km? (Ceska
republika je cca 1,7krat vetsi)
zemeé ma vice nez 1 500 ostrovu
plati se eurem




MALY
RYCHLOKURZ
ESTONSTINY

vozik = ratastool
nalevo/napravo

= vasak/parem
nadech/vydech

= sisse/valja hingama

je Cas cvicit

= kas on aeg
trennimiseks

terapie se mi libila

= mulle meeldis teraapia

A jaci jsou Estonci? Ja je vnimam jako

velmi pratelsky, zdvorily narod udrzujici
si urcCity odstup. S ¢imkoli poradit ¢i co-
koli zaridit nebyl problém. Ale volny cas
radi travi v soukromi se svymi rodinami.

Cely estonsky ,vylet” pro mé byl jedi-
necnou pracovni i zivotni zkusenosti.
A pfesto, ze jsem zpocatku nevedela
o Estonsku témér nic, nyni je mou
srdecni zalezitosti.

A JESTE MALA
EXKURZE PO
HAAPSALU

Haapsalu je krasné poklidné méstecko
pfimo u more vzdalené necelé dvé ho-
diny autem od hlavniho mesta Tallinn.

Kolem pobrezi je vybudovana nadherna promenada a ulice v centru
lemuji historicke drfevené domecky s bohatym vyfezavanym zdobe-
nim.

Mésto ma velmi zajimavou minulost. Na pocatku 19. stoleti mistni
lékaf Carl Hunnius zacal pouzivat k lécbé revma mistni bahno, které
vytahovali z more koné. Zprava o uspéchu techto procedur se rychle
Sifila @ do mésta se zacala sjizdét aristokracie ze Sankt-Petérburgu.

Az do roku 1905, nez zde byla vybudovana zeleznice, pfiplouvala
vetSina navstevniku sanatoria po mori.

S kazdym rokem pribyvalo rekreantd a s nimi i penéz, které do mist-
nich lazni putovaly. Mohl se tak rozvinout lazenisky bahenni komplex,
ktery byl v provozu do prvni svetove valky. Na jeho zakladech je dnes
postaveno ono veéhlasné rehabilitatni centrum. Bahno se ale k [écbe
jiz aktivné nevyuziva.

Ze znamych osobnosti si Haapsalu oblibil napfiklad
skladatel Petr Ilji¢ Cajkovskij, ktery zde slozil i nékterd
sva dila. Inspiroval jej pfedevsim mistni vychod slunce
a pozorovani labuti. Na misté, kde Udajne sedaval, je
dnes postavena lavicka se zabudovanym reproduk-
torem, na kterou si muzete sednout a prehrat si jeho
skladby nebo se dozvédét néco o jeho zivoté. A pro
hudebniky je zde k dispozici i piano.

Dale v Haapsalu zila takeé Iloni Wikland, ktera byla
dvorni ilustratorkou Svedske autorky Astrid Lindgren.
U nas je ale diky ilustracim Heleny Zmatlikovée temer
neznama. Iloni v Haapsalu vyrustala se svou babic-
kou a dedou, ale béhem roku 1944 uprchla pred
valkou do Svédska. Laska k Haapsalu se viak objevuje
v mnoha jejich dilech. V. domé jejich prarodicu je
dnes krasné muzeum venované prave jeji tvorbé. (cr)
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NAVAZNE SLUZBY

TELEREHABILITACE

A DISTANCNI TERAPIE
BUDOUCNOST NEBO SOUCASNOST?

text: Jakub Pétioky, naméstek pro rehabilitaci, védu a vyzkum Rehabilita¢niho Ustavu Kladruby, fyzioterapeut, prezident
Ceské asociace pro robotiku, telemedicinu a kybernetiku | foto: archiv Jakuba P&tiokého

Jak to celé zacalo? Projekt zavedeni
distanc¢ni terapie v Rehabilitacnim
ustavu Kladruby vznikl v roce 2019 pro
klienty po poranéni mozku, s velkou
podporou duchovniho otfce projektu
feditele Josefa Hendrycha. Vytvofil

se velmi rozsahly projekt, ktery vedl
pro svou slozitost k potfebé zalozeni
Ceské asociace robotiky, telemediciny
a kybernetiky ARTAK, kde se

sdruzili odbornici z mnoha oblasti

a organizaci. Cilem bylo urychleni
komunikace mezi odborniky a tim
rychlejsi uvedeni do praxe.
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CO JE ARTAK
AV 4
eska asociace robotiky, telemediciny a kybernetiky ARTAK si
dala za cil predstavit soucasné moznosti telemediciny a dis-
tancni terapie, ruzné metodologické postupy a technologie
dostupné v Ceské republice pro pacienty po poskozeni mozku a s neu-
rodegenerativnim onemocnénim.

Téma telemediciny, telerehabilitace a distancni terapie jiz nekolik let
silné rezonuje celym klinickym svetem. Na zacatku rozvoje telemedici-
ny mohl byt tento nastup vniman i jako modni trend. Postupem casu,

i diky technologickemu vyvoji, se telemedicina pravem etablovala jako
standardni soucast klinického sveta, zejména v akutni mediciné.

Tento fakt podporuje pfedevsim ménici se demograficka kfivka starnou-
ci populace se zachytem vetsiho poctu budoucich pacientd vyzaduiji-
cich zajisténi zdravotni pece.

Naméstek pro rehabilitaci, vedu a vyzkum Rehabilitacniho Ustavu

Kladruby, fyzioterapeut, prezident Ceské asociace pro robotiku, teleme-
dicinu a kybernetiku Jakub Pétioky k tomu fika:



Telerehabilitace a distancni terapie oteviraji nove
moznosti dlouhodobé systematické interprofesni re-
habilitacni a oSetrovatelské pece o pacienty vdoma-
cim i klinickém prostredi. Prakticky to pro pacienta
znamena meéné navstév ambulanci a intenzivnejsi
terapie.

Prikladem muze byt situace propusténi klienta z in-
tenzivni lUzkové rehabilitace do domaciho prostredi,
kdy se klient muze ocitnout v terapeutickem vakuu
- bud neni terapie v misté bydlisté dostupna, nebo
chybi specialista, popf. musi dlouho Cekat na termin
specializovaneé terapie.

Tato situace je mnohem zavaznéjsi, pokud klient ne-
muze na terapie dochazet samostatné a je odkazan
na dopomoc druhé osoby. Pro prekonani tohoto
celosvétoveého probléemu, tj. zajisténi dostupnosti
pece o klienty v domacim prostredi, se jiz nekolik let
vyvijeji prostredky distancni terapie a telerehabilitace.
Diky pokroku ve vyvoji technologii, miniaturizace
senzoru, zajisténi stability a posileni pfenosu dat

a implementace internetu véci [1] se sou¢asné pro-
stfedky pro poskytovani distancni terapie v domacim
prostredi vyrazne zlevnuji a stavaji se dostupneéjsimi.”

WWW.DISTANCNI-TERAPIE.CZ
- PROJEKT REHABILITACNIHO
USTAVU KLADRUBY

S prvni vinou pandemie Covid-19 a s potfebou
zpfistupnit rehabilitaci tém, ktefi zustali v domacim
prostredi bez moznosti cvicit, zahajili zameéstnanci
Rehabilitacniho ustavu Kladruby distancni terapii

a telerehabilitaci, ve kterych pokracovali i pfi druhé
viné Covid-19.

Soucasneé telerehabilitaci a distancni terapii stale

procedury.

Z puvodné nouzoveého vysilani se tak stala pravidelna
terapeuticka aktivita, ktera pfinasi odborné terapeu-
tické on-line vedeni do domaciho prostredi.

Od konce jara do konce fijna letosniho roku se

do telerehabilitace a distancni terapie zapojilo 122
pacienty s ruznymi diagndzami. Bylo administrovano
3 441 terapeutickych jednotek s celkovou dobou
zhlédnuti 1 147,6 hodin.

Vice informaci se muzete dozveédét na strankach
www.distancni-terapie.cz. (cP]

[1] Internet véci (zkratka je loT z angl. Internet of Things) je v informatice ozna-
¢eni pro sit fyzickych zafizeni, vozidel, doméacich spotrebict a dalSich zarizeni
vybavenych elektronikou, softwarem, senzory, pohyblivymi ¢astmi a sitovou
konektivitou. To vSe témto zafizenim umoznuje propojit se a vymeénovat si
data. Kazdé z téchto zafizeni je jasné identifikovatelné diky implementovanému
vypocetnimu systému, presto vsak je schopno pracovat samostatné v existujici
infrastruktufe internetu. (www.wikipedia.com)

DISTANCNI TERAPIE
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Unikatni cesky projekt Mobilni
telerehabilita¢ni kontejner

ARTAK vyvinul a zkonstruoval histo-
ricky prvni Mobilni telerehabilitacni
kontejner na sveté.

Diky tak zvanému internetu veci
umoznuje priblizit rehabilitacni
pomoc co nejblize potrebnym oso-
bam, aniz by nutné musely dojizdét
kilometry daleko. Urcena cviceni
pfitom probihaji on-line za dozoru
rehabilitacniho pracovnika.

Projektu Virtualni ambulance - Dis-
tancni terapie Rehabilitacniho ustavu
Kladruby, www.distancni-terapie.

cz, bylo udéleno Cestné ocenéni za
mimoradny prinos digitalnimu zdra-
votnictvi Czech DIGI@MED Award
2020.

Slavnostni predani cen vitézum pro-
béhlo 1. prosince v Karolinu z rukou
rektora Univerzity Karlovy profesora
Tomase Zimy
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INFEKCE
MOCOVY

-
Wil

CEST s
A JAK NA NE

text: lvana Kucerovad, vedouci oSetfovatelského Useku Centra Paraple

Problémy spojené se zhorSenou funkci mocovych cest jsou
stale jednou z nejobvyklejSich pri¢in onemocnéni klientd

po poranéni michy.V soucasné dobée jsou v této oblasti
nejcastéjsi komplikaci uroifekce.

Mozhosti vyprazdnovani mocového méchyfe je u lidi

s miSgfm posSkozenim nékolik — cévkovani a vesicostomie
yusténi mocové frubice na povrch dutiny bfisni pro
“usnadnéni cévkovani), vyklepavani (reflexni metoda
vyprazdnovani mocového méchyre), permanentni mocovy
katétr a}apicys‘rosfomie (permanentni mocovy katétr, ktery je

: zaveden dutinou brisni do mocového méchyfie).
Moznosti spontanniho moceni u osob s poranénim michy jsou
vzacné, vzdy byvaji spojené s mirnym neurologickym nalezem.
l'Cévkova’ml’,jako zplUsob vyprazdnovani moci, je u lidi

i s posSkozenim michy velmi ¢asté.

Jde o nejbezpecnéjsi a nejdoporucovanéjsi zplsob
vyprazdnovani moci, ktery vyrazné snizuje riziko urologickych
komplikaci. AvSak bohuzel ani pfi ném se nelze vzniku infekce
zcela vyhnout.

Riziko infekce dolnich mocovych cest je u lidi s poSkozenim
michy a pfi vSech zplsobech vyprazdnovani moci pomérné
vyznamné, a proto je tak dllezita prevence a dodrzovani
doporucenych postupt!

Jaké jsou pfiznaky uroinfekce a jak si s nimi poradit, shrneme
na nasledujicich rfadcich.
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PRIZNAKY UROINFEKCE

»  zhorSeni spasticity

»  paleni, rezani pfi moceni

» naléhaveé a castéjsi moceni

e zapachajici zkalena moc

e Uniky moci

* nepruchodnost permanentnino mocove-
ho katetru nebo epicystostomie

»  rozvinuti autonomni dysreflexie — bolesti
hlavy, kfeCe, poceni, zarudnuti ve tvari

Pozn.: VétSinou probiha bez horecky, ktera

byva pfitomna az u postizeni ledvin.

LECBA PRI PRVNICH

PRIZNACICH

+ dodrzovat dostatecny pitny rezim — pit
malé davky, a to 200 ml/hod., celkové pak
2 L denné (vhodna je voda, slabé bylinné
Caje a mineralky, dobré je omezit sladke
a kyselé napoje, alkohol a kavu)

» dodrzovat pravidelné intervaly vyprazdno-
vani mocoveho mechyre

»  snizit fyzickou zatez

»  uzivat doplnky stravy (viz podpurna lecba)

» dodrzovat zasady spravneé hygieny

PODPURNA LECBA

e vitamin C - 2 g dvakrat tydné

e Dbrusinky (susené nebo v tabletach)

» D -mandza - monosacharid, ktery se
nachazi napr. v jablcich ¢i hruskach
a v opravdu ucinném mnozstvi v pfipravku
Blokurima

» lichorefisnice (tinktura nebo v tabletach)

e  prirozena probiotika (jogurt a kvasené
potraviny — napf. zeli a okurky)

» vynechat drazdiva jidla (napf. hodné kore-
néna, citrusy, rajcata)

»  potraviny obsahujici polyfenoly (napf. bru-
sinkovy dzus, boruvky, kava bez kofeinu,
cerny Caj, horka cokolada)

Pozn.: Pokud potize neustoupi a dojde ke

zvyseni telesne teploty, je treba kontaktovat

spinalniho urologa kvuli vysetfeni moci a pfi-
padnému nasazeni antibiotik.



LECBA

e antibiotika dle citlivosti

e antipyretika

e Kklidovy rezim

« probiotika - lactobacily, Hylac forte

Po vymizeni pFiznaki nemoci je tfeba dat organismu
¢as na rekonvalescenci.

Doporucujeme:

e minimalné dva tydny dodrzovat klidovy rezim

e jist vyvazenou stravu bohatou na vlakninu

»  pit dostatecné mnozstvi vhodnych tekutin

»  po dvou tydnech postupneé zvysovat fyzickou zatéz
» neprochladnout

ZDROJE

Kfiz, J., et al. Poranéni michy: Pri¢iny, dusledky, organizace péce.
Praha: Galén 2019, 532 s. ISBN: 978-80-7492-424-8
https://www.benu.cz/blokurima

OBRATTE SE
NA NAS

text: Monika Jedlickova, socialni pracovnice Centra Paraple

Zivot s poskozenou michou s sebou pfinasi mnoho zmén

v rlznych oblastech zivota a také mnoho novych situaci,
které clovek musi resit.

Jedna z rychlych variant, jak se s nami klienti mohou spojit, je
vyuziti elektronické komunikace. Timto zpusobem je mozné
operativné vyresit néktere zalezitosti. Proto jsme zfidili zvlastni
e-mailovou schranku poradenstvi@paraple.cz, kam mohou
smérovat jednotlivé dotazy.

Na otazky, podle jejich povahy, vzdy
odpovida konkretni odborny poradce
- socialni pracovnik, psycholog,
ergoterapeut, fyzioterapeut,
pohybovy terapeut nebo

zdravotnik.

Na zaslané dotazy se
snazime reagovat co nej-
rychleji, nejdéle vsak do
patnacti dnu od doruceni
e-mailu.

Nevahejte se na nas kdy-
koli obratit!
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ZDRAVI

DOBRE SE VYSPAT
- JAK NA TO?

text: Lenka Honzatkova, specialistka spindini problematiky Centra Paraple

Jdete spatf, a nemUzete zabrat? Probouzite
se v noci? Rano byste nejradéji nevstavali,
profoZze vam chybi energie? Usinate béhem
dne? Méate pocit, Ze vase pozornost a pamét
jsou ¢im dal hors$i? Tak praveé pro vas je
urceny nasledujici text.

Problémy se spankem jsou u lidi

s poranénim michy daleko ¢astéjsi

nez u bézné populace. Seznamime vas

s raznymidruhy problému spojenymi

s miSnim poranénim, které ovliviuji kvalitu
spanku. A také s tipy, jak spat dobre.
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ma takove trapeni. Zlepsit spanek a jeho kvalitu je

velky ukol. Ale uvidite, ze zmény se daji délat i postup-
nymi kracky. Motivaci je, ze uz i o trochu lepsi spanek prinese
pozitivni efekt vasemu zdravi a celkove kvalite zivota.

N a zacatku je urcité dulezité si fict, ze nejste sami, kdo

Dulezité je najit silu a chut udélat zménu a zacit!

PROC JE DOBRE SE PORADNE
VYSPAT

Dospely clovek potrebuje spat 6-8 hodin denné. Primérne

tedy prospime tretinu zivota. Spanek probiha v riznych spanko-

vych fazich, které se béhem jednoho spankového cyklu stridaji.
Hluboke faze REM slouzi spise na obnovu sil psychickych
a NREM faze pak spiSe na obnovu téch fyzickych.

Dostatek spanku je rozhodujici pro zajisténi optimalniho celo-
denniho fungovani vaseho organismu. Clovék, ktery dlouhodo-
bé nespi, strada psychicky i fyzicky.

Na stav nevyspani se da zvyknout a muzete se dal snazit ,nor-
malné” fungovat, ale pravdépodobné se zhorsi vase vykonost,
kreativita a radost ze Zivota. Mozna si navysite pocet $alku

kavy nebo si vytvofite navyk na jiné stimulanty. Mzete také
ztratit vuli k dodrzovani zdravého zivotniho stylu. Ale nejvetsim
rizikem je urcité to, ze vyCerpané telo je oslabené a nachylnégjsi
k nemocem, jak akutnim, tak chronickym.

Nedostatek spanku nebo nekvalitni spanek muze vést k:

e spavosti béhem dne a mikrospankdm,

e zhordeni paméti a snizenée vykonosti,

e snizeni pozornosti a zhorsenému rozhodovani,
e zvySeni bolesti,

e depresi,

e pfibyvani na vaze,

e nizké zivotni energii,

e Snizené imunite,

e kardiovaskularnim onemocnénim.

!Doporucujeme poradit se s lekarem.

DRUHY PROBLEMU
SE SPANKEM U LIDI
S PORANENIM MICHY

Mezi hlavni typy problému spanku souvisejicich

s misnim poranenim patfi poruchy cirkadianniho ryt-
mu spanku, poruchy dychani ve spanku znamé jako
spankova apnoe a nespavost.

Poruchy cirkadialniho rytmu

Vas cirkadialni rytmus (vnitfni hodiny vaseho téla), je
biologicky rytmus s periodou o délce pfiblizné

24 hodin (lat. circa = pfiblizné, dies = den). Jedna se
O pravidelné se opakujici zmeny fyziologickych funkci
ovliviujici béhem dne energii napr. télesné teploty,
sekrece hormonu, krevniho tlaku apod.

Pokles denniho svétla vyvola u lidi zvySeni hladiny
hormonu melatoninu, ktery usnadnuje navozeni
spanku. Proto se
Clovéku lepe usina

v temné mistnosti.

U kvadruplegiku

a vyssich paraplegiku
je cirkadialni rytmus
ovlivnén porusenym
autonomnim sys-
temem, ktery prave
ovliviiuje tvorbou
melatoninu.

DOPORUCENI

Nastaveni pravidelného rytmu
spanku a probouzeni je jednou
Z nejlepsich véci, které muzete
udélat pro optimalizaci spanku.
Chodte spat a vstavejte vzdy ve
stejny cas.

S podporou pravidelného cyklu
spanku a bdéni vam muze
pomoci take uzivani doplnku Ci
potravin s melatoninem.*
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Obstrukéni spankova apnoe

Obstrukeni spankova apnoe (OSA) je jednou ze stale
Castéji se vyskytujicich poruch dychani ve spanku.?

Dominantnimi pfiznaky jsou nadmérna denni spavost
a unava, caste usinani behem dne a snizena pracovni
vykonnost a také chrapani, na ktere vétsinou upozorni
nékdo z ¢lent domacnosti.

Jednim z nejvyznamnéjsich rizikovych faktoru OSA je
nadvaha a obezita, ktera se vyskytuje u lidi s misnim
poranénim castéji nez u bezné populace. Tuk uloze-
ny v hrdle a dalsich strukturach zuzuje dychaci cesty
tak, ze nedochazi k dostatecnému proudéni vzduchu.
Dojit muze i k Uplnemu uzavéru dychacich cest a pak
k nedostatecnému okyslicovani a vzniku tzv. apnoicke
pauzy, kdy se telo v podstaté dusi. Diky zivot ochranuji-
cim mechanismum pak dochazi k prudkemu nadechu
- typickému zachrapani provazenému kratkym probu-
zenim, kterée clovék ani nevnima.

Cetnost apnoickych pauz vede k nedostatecnému
okyslicovani mozku, které muze mit z dlouhodobého
hlediska za nasledek zhorSeni koncentrace, pameti

a celkové nedostate¢ny prubéh regeneracnich proce-
sU.

S misSnim poranenim muze souviset i porucha inervace
pomocnych dychacich svald a nékdy i branice. Tato
porucha se muze ve spanku zhorsovat celkovou rela-
xaci svalu. Propojeni OSA s dechovymi problemy muze
stav jesté komplikovat.

Dalsi komplikaci muze byt také zdureni sliznice hornich
cest dychacich, zvyseni viskozity hlenu a nasledné
zmenseni pruchodu dychacich cest. Tyto symptomy
jsou spojeny tez

s autonomni poru-

chou. DOPORUCEN!I

Nespavost

Nespavost je dlouhodoba porucha spanku, ktera se
vyznacuje obtiznym a zdlouhavym usinanim nebo
probouzenim béhem noci.

S pribyvajicim vékem je jeji vyskyt castéjsi (ale potreba
spanku mensi).

Mnoho druhotnych komplikaci souvisejicich s porane-
nim michy muze zpusobit praveé nespavost.

Jaké faktory podporuji nespavost po poranéni
michy?

Zmény fyziologického kolisani teploty

Porucha kolisani teploty ma vliv na spanek a opét souvi-
si s poruchou autonomniho systému. Normalné (fyzio-
logicky) je teplota téla nejvyssi v pozdnich odpolednich
hodinach, kolem ctvrté ranni klesa na minimum a pred
probuzenim opét

stoupa. DOPORUCENI

Porusent fyzio- Nenf jich bohuzel mnoho.

logickeho rytmu
snizovani teploty

V NOCI souvisi s po-
ruchou autonomni-
ho systému a muze
negativne ovlivnit
kvalitu spanku osob
s misni lezi.

Jestli vam je v noci chladno, mejte
blizko postele dalsi deky, vyuzijte

i ty zahftivaci, noste kvalitni vinéne
pyzamo a ponozky.

Jestli je vam naopak horko, po-
uzivejte rozprasovac nebo mejte
v blizkosti postele mokry rucnik.

S podezfenim na OSA muzete kontaktovat take

Je prokazano, ze
medikace, hlavné
leky na snizeni
spasticity a opi-

aty, mohou OSA

a nespavost vyrazné
podpofit.

v domacim prostredi.

pracovniky Centra Paraple, nejlépe béehem poby-
tu. MUzeme vas screeningove vysetrit.

Nebo muzete rovnou kontaktovat spankovou
laborator a zde absolvovat noc¢ni vySetreni. Ne-
ktere spankove laboratore umoznuji i vysetreni

Podle vysledku vysetreni se pak nastavuje
vhodna terapie. Nejcastéjsim reSenim je vyuziti
zafizeni s nepretrzitym pretlakem dychacich cest
(CPAP, BPAP) nebo Ustnich korektory, které jsou
vhodné u klientd s mensim vyskytem apnoickych

pauz.
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CO DALSIHO
OVLIVNUJE KVALITU
SPANKU

Nedostatek pohybu a aktivity

Nedostatek pravidelného pohybu vede ke
snizeni kondice, zvySeni bolesti, zhorSeni
nalady a kvality spanku. Vlastne nejdete
spat dostateCné unaveni.

DOPORUCENI:

Snazte se byt aktivni po cely den, planujte
si pohybové aktivity, vymyslete si svuj
pravidelny rezim.

Pokud mate problém s usinanim, snazte
se nespat béhem dne. Pokud potrebuje-
te, jen si kratce odpocinte.

Bolest

Véetsina osob s poranenim michy trpi
néjakou chronickou bolesti. Ta se muze
ozyvativ noci a nenechat vas v klidu
spat. Bohuzel funguje i smycka, ze ¢im
hure spite, tim mate vetsi bolest.®

DOPORUCENI:

Pokud vite, jak vasi bolest (vzniklou napf.
dlouhodobym sezenim a nedostatkem

pohybu, nevhodnou matraci, z nevhod-
ného stravovani atd.) ovlivnit, udélejte to.

Pokud bolest ovlivnit nemuzete, konzul-
tujte ji s odborniky, ktefi nasadi odpovida-
jici lécbu.

Polohovani

Dalsim specifikem osob s misnim pora-
nénim je potreba pravidelného nocniho
polohovani, aby se pfedchazelo vzniku

otlaku.

DOPORUCENI:

Je dobré planovat dobu polohovani tak,
aby co nejvice kopirovala spankovy ryt-
mus, a tak vznikalo co nejmeéné preruseni
spanku.

Pro kvalitni spanek je také dulezita zdra-
votni matrace.

Noé&ni moceni

U tetraplegiku je produkce moci béhem
dne (vsedé) snizena. Vecer, v poloze
vleze, dochazi k rozlozeni tekutiny, zvyse-

nému objemu krve v obéhu, zvyseni tlaku
a poklesu antidiuretického (snizujiciho
tvorbu moci) hormonu.

Tento mechanismus zapficinuje zvySene
nocni moceni. ZvySeny odchod moci
muze mit navic vyznamnou spojitost

s rannimi hypotenzemi, které komplikuji
vstavani a celkove fungovani béhem kde.

DOPORUCENI:

Zvysené nocni moceni je treba resit cév-
kovanim. Zadrzovani moci muze zpuso-
bovat autonomni dysreflexii!

Pokud mate pocit, ze vas nocni moceni
omezuje prilis nebo mate vyrazneé ranni
hypotenze, konzultujte tento problém

s urologem nebo se obratte na prislus-

nou spinalni jednotku.

Uzkosti a dal$i psychické nepohody
U mnoha lidi po poraneéni michy se
objevuji nocni uzkosti a dalsi psychické
nepohody.

Shttps://www.paraple.cz/zkusenosti/telo/bolest/spasticita-po-poraneni-michy/
“https://www.paraple.cz/paraple/aktuality-covid-19/volnocasove-aktivity/relaxace-s-danutou/

DOPORUCENI:

Pomoci vam mohou bézne relaxacni
techniky - s imaginaci, dychanim atd.*

Nereste zivotni probléemy a konflikty pred
spanim.

Pokud si s uzkosti nevite rady, kontaktujte
psychologa, ktery vam muze pomoci tyto
nepfijemneé stavy zvladat. Nocni mury
nebo extremne zivé sny mohou byt na-
sledkem proziti tézkeho traumatu, reseni
s psychologem je tedy na miste.

Stravovani a piti
Slozeni jidelnicku se odrazi i na kvalité
vaseho spanku.

DOPORUCENI:

Snazte se jist vyvazenou stravu. Dulezité
je nepribirat, protoze nadvaha a obezita
prinasi vyssi pravdépodobnost vyskytu
OSA.

Jezte pravidelné a nejpozdeéji tfi hodiny
pred spanim. Pred spanim jezte lehka
jidla.

Pokud mate pred spanim hlad, snézte
lehké obcerstveni, které zahrnuje celo-
zrnné pecivo a kase, orechy, morske ryby
apod.

Vyhnéte se konzumaci potravin, ktere
jsou prilis mastné, sladkeé nebo kofenéne.
Narocné traveni muze narusit vas span-
kovy cyklus.

Vhodna je také Uprava pitného rezimu.
Vhodné je nepit velké mnozstvi tekutin na
noc a tim zabranit CastéjSimu vyprazdno-
vani. Pijte pravidelné béhem dne, nejlepe
v dopolednich hodinach. Idealni pfijem
tekutin je 200 ml/hod.

ZAJIMAVOST

Obecné by lidé méli veCer konzumo-

vat potraviny, které maji zvySeny obsah
aminokyseliny tryptofan. Z této latky nase
telo, mimo jiné, vyrabi hormony sero-
tonin (oznacovany jako hormon dobré
nalady) a melatonin, ktery reguluje lidske
biorytmy, v€etné spanku.

Na tryptofan jsou bohateé zejména bana-
ny, kruti maso, ryby a plody more, mléc-
neé vyrobky nebo treba ofisky a mandle.
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Stimulanty

Nikotin, alkohol a kofein mohou mit na
spanek negativni ucinky. Odstranéni nebo
alespon omezeni pfijmu téchto latek nebo
jejich konzumace pouze v urcitych dennich
dobach je pro spanek podstatné.

Nikotin, i kdyz se Casto pouziva k ,relaxaci’,
je take stimulantem. Jeho stimulacni ucinky
vetSinou pochazeji z uvolnovani dopaminu,
ktery nejen zlepSuje naladu, ale i zvySuje
srdecni frekvenci a krevni tlak a take hladinu
cukru v krvi. Proto neni dobrym pomocni-
kem pro nastaveni dobreho spanku.

Alkohol sice funguje jako sedativum, ale
presto vas spankovy cyklus ovliviiuje nega-
tivne.

Vyhnéte se mu v pozdéjsich vecernich hodi-
nach a tesne pred spanim.

Navic alkohol také muze ovlivhovat ucinky
ruznych léku a tim negativné ovlivhovat
spanek. Vzdy se ptejte svého lékare, zda je
mozneé kombinovat vasi medikaci s uzivanim
alkoholu.

Asi nejobvyklejsim stimulantem je kofein

v kdve a Caji. Pokud se chcete dobre vyspat,
pak je docela dobrym pravidlem ,zadny
kofein po 16. hoding.”

Vék

Nespavost muze nastupovat i s tim, jak star-
neme. Pravdépodobné za to muze uvolno-
vani mensiho mnozstvi spankového hormo-
nu melatoninu.

DOPORUCENI

| kdyz starnuti nemuzeme zastavit, muzeme
se snazit byt co nejzdravejsi.

Udrzujte se v kondici a jezte zdrave. Take
uzivani doplnkd s melatoninem vam muze
pomoci podpofit pravidelny cyklus spanku
a bdeéni.

Prostredi

Vnejsi faktory jako hluk, osvetleni a pohod-
I mohou vyrazné ovlivnit kvalitu vaseho
spanku.

DOPORUCENI

Bez ohledu na to, kde spite, optimalizujte
okolni prostredi. Faktory, které ovlivhuji spa-
nek, jsou napfiklad teplota, svetlo a hluk.
Lépe se vetsSinou spi v chladnéjSich mistnos-
tech. Vypnéte vsechna svétla a zatemnéte si
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okna. Spéte v tichu nebo si v pfipade potreby
dejte do usi Spunty.

Televize, pocitac, telefon

Televize, pocitace a chytré telefony ovliviuiji
spanek hned na nekolika riznych urovnich.

Sledovani televize nebo chatovani s prateli
vyzaduje, abyste se aktivné ucastnili tak, ze
venujete pozornost tomu, co se deje. Tim se
ale vase mysl neustale stimuluje misto toho,
aby zacala relaxovat.

Dalsim duvodem vcasného odpojeni pred
spanim je to, ze modré svétlo obrazovek
ovlivhuje tvorbu spankoveho hormonu
melatoninu v mozku. Melatonin je chemicka
latka, ktera rika vasemu télu, aby Slo spat.
Vyrabi se na zaklade prirozeneho cyklu svetla
a tmy. Modreé svetlo, ktere vyzaruje obrazov-
ka, muze vasemu mozku® signalizovat, Ze je
stale ,den” a zpozdit tak vyslani melatoninu,
ktery potrebujete, aby bylo vase télo pripra-
veno ke spanku.

DOPORUCENI

Odpojeni je nejlepsi zhruba dveé hodiny pred
tim, nez zaCnete usinat.

Ve vecCernich hodinach je také vhodné si pro
optimalizaci svetla nainstalovat na pristroje
filtry, které jsou soucasti mobilnich ¢i pocita-
covych aplikaci (napf. f.lux), nebo vyuzit bryle
s Cervenym filtrem.

SLOVO ZAVEREM

Priprava na dobry spanek je celozivotni pro-
ces zalozeny na harmonizaci téla a okolniho
prostredi.

Obecneé lze problémy se spankem lidi po
poranéni michy fesit upravou denniho rytmu,
pravidelnou fyzickou aktivitou, zdravou
vyzivou, zlepSenim psychiky, feSenim zdra-
votnich problému (bolest, vyprazdnovani)

a upravou okolniho prostredi.

Poruchy dychani ve spanku je dobré fesit ve

spankovych laboratorich, aby se odborne za-
jistilo stabilni dychani béhem celé noci. OSA

jsme schopni orientacné zjistit i pfi pobytu

v Centru Paraple.

Doufam, ze vas alespon nékteré doporuceni
oslovilo a podpofi vas na cesté za zménou.

Verte, ze neni nic slad$iho nez kvalitni spa-
nek. Preji vam dobrou noc! (cP)

“https://www.youtube.com/watch?v=KPRfsNRYjKo,

https://www.youtube.com/watch?v=tvZ_Um6ilwQ&t=>5s

TIP PRO VAS

Pokud se rozhodnete vybrat

si cestu dobrého spanku, pak
mozna neni od veéci vest si néco
jako spankovy denik, abyste ve-
déli, zda zvolena opatreni maji
ucinnost.

Kdyz se vam totiz zacne spat
lépe, na fazi prfed zlepsenim
pomerne rychle zapomenete

a opatreni, ktera jste dosud
prijali se vam pak nekdy mohou
zdat jako nedostatecna.

Necekejte, ze se vam podari
odstranit vSechny problemy
zpusobujici zhorsenou kvalitu

spanku béhem kratkeé doby. Je
to vetSinou dlouhodoby proces.

Potrebujete konzultovat kvalitu
svého spanku? Obratte se na
Lenku Honzatkovou -
lenka.honzatkova@paraple.cz.
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BYLINKY PRO @ :

apoje pro podporu dobrého spanku se

AV V 4 /7
I_ E | S | S F A N E K N pfipravuiji z jednotlivych bylinek nebo
z jejich smesi. Vhodnych bylin pfispivaji-

° cich k uvolnéni a snizeni napéti je cela rfada, napri-

text: Petra HlouSkova, vSeobecna sesfra Cenfra Paraple klad kozlik ékaFsky, levandule lékafskd, medurika
lekarska, oves sety, chmel otacivy, hefmanek
pravy..

ZDRAVI

Kvalitu spanku muazete pfiznivé ovlivnit R

e, ., . . .. Ale i pfi uzivani bylin je tfeba mit se na pozoru.

i uzivanim bylin, a to pfedevsim ve Treba trezalka teckovana, ktera se téz doporucuje
fOrmé (‘faJO él ka pek Vzdy je a|e -I-‘r'eba pfi nespavosti, muze snizovat ucinek nékterych

leku, napriklad antikoncepce, warfarinu, antidepre-

mySIeT na TO’ 26 bylln ky jSOU pouze siv a dalSich. Proto je vzdy dobré se pred zacatkem
podpldrnym prostfedkem. Dulezité . jejich uzivani poradit s lékafem &i lékarnikem.
je odstranéni pficin nespavosti,
dodrZzovani dobré spankové hygieny Kozlik léka¥sky (Valeriana officinalis)
[ ]
a zklidnéni télai mysll e UZiva se oddenek s koreny

e pouziva se k lecbe nespavosti, celkovemu
zklidnéni nervove soustavy, pri bolestech
hlavy Ci neurdzach ®

e uziva se kratkodobe a pouze pri potrebe

* nedoporucuje se v tehotenstvi a béhem
kojeni

» da se zakoupit i jako valerianske (téz baldrian-
ské) kapky

Oves sety (Avena sativa) °

» uziva se plod

*  pusobijako sedativum a podpurny prostredek
pfi nervovem vypeti a unave

Medunka lékarska (Melissa officinalis) .
*  pouziva se nat a list
*  ma zklidnujici uCinek na cely organismus

Levandule léka¥ska (Lavandula angustifolia)

*  pouziva se kvet a nat

»  ma celkové zklidnujici ucinky, pusobi jako
sedativum, uziva se pfi stresu a nespavosti

* nedoporucuje se uzivat dlouhodobe a béhem
tehotenstvi a kojeni

Ndapoje pro lepsi pohodu

- Uklidnujici €aj Caj proti nespavosti
a spanek

Smichame 1 dil medunky, 1 dil maty, 1dil ~ Smichame 1 dil ovsa, 1 dil medunky, 1 dil
Koktejl na dobrou noc kvétu cerného bezu a 1 dil hefmanku. Tri maty a 1 dil hermanku. Dve zicky smési
Ve sklenici tepleho mléka smichame 2 (ZziCky smési prelijeme 3 dcl vrouci vody prelijeme 2 dcl horké vody.

(zicky valerianskych kapek a 1 lzici medu.  a 10 minut louhujeme. Uzivame pred spanim. @

Pijeme pred spanim. Uzivame 3 X denné.

ZDROJE

https://cs.wikipedia.org/wiki/T%C5%99ezalka_
te%C4%8Dkovan%C3%A1l
https://www.dobry-spanek.cz/napsali-o-nas/nespite-
-zkuste-bylinky-167

Nase nejlepsi bylinky - Dionyz Dugas

100 ceskych lécivych rostlin - FrantiSek Hermann
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JSME NA JIDLE
AVISLI?

text: Anefa Sadilkovd, nutri¢ni terapeutka, 3. interni klinika 1. LF UK a VFN v Praze

Jidlo sehrava v nasich Zivotech dulezitou roli. Bez
potravy a tekutin nelze zit. Ale divodem, proc jime,
neni pouze uspokojeni biologické potfeby pfijimat
energii a Ziviny pro pfeziti a riist organismu. Casto

jime z dlvodl spolecenskych (kdyz je pfilezitost) i
psychickych (kdyz je ndm dobfe nebo se naopak citime
$patné).Jime, kdyZ nds néco boli, nebo prosté proto,

Ze dostaneme na néco chuf. Mélo by platit, Zze ,jime,
abychom Zili“, a ne Ze ,, Zijeme, abychom jedli“.

e



ZAVISLOST NA JIDLE JAKO
DIAGNOZA

avislost na jidle ¢i konkrétnich potravinach je
Z skutecnou nemoci a patfi mezi tzv. nelatko-

vé zavislosti. Jedna se o specifickou skupinu
zavislosti. U Clovéka s timto typem zavislosti se
objevuje vétSina pfiznaku zavislostniho chovani, kdy
ale neni uzivana zadna latka, ktera byla popsana jako
navykova (alkohol, drogy apod.).

Jedna se o psychickou zavislost, pfi které na po-
Catku dojde ke zméné prozivani Clovéka na zakladée
pfijemného prozitku, ktery souvisi s urcitou cinnosti.
Postupné se vyviji neodolatelna touha po opako-
vani chovani, které smeruje k danemu prijemneému
prozitku. Takovy Clovék se prestava ovladat a pokra-
Cuje v zavislostnim chovani i presto, ze postupne
narustaji jeho nepfijemné dusledky.

Lidé o sobé casto s nadsazkou prohlasuiji, ze jsou
zavisli napriklad na sladkostech nebo na konkrétnich
potravinach jako je cokolada, chipsy Ci jiné pochu-
tiny. Pojem zavislost je tfeba uzivat s rozmyslem,
protoze ve vétsiné pfipadu se (nastésti) o zavislost
nejedna. Napriklad to, ze kazdy den dostavate
odpoledne chut na neco sladkého, jeste rozhodné
neni zavislost. Opatrnost je vsak na misté. VSimne-
te-li si napriklad, ze se zadny den neobejdete bez
slazenych napoju ¢i sladkosti (i kdyz byste radi)
nebo ze kazdou neprijemnou situaci v praci resite
kouskem cokolady takzvané na uklidnéni, muze to
byt do budoucna problém, ktery se projevi nejen na
vaze.

Zavislost na jidle je nekontrolovatelna touha jist

s nasledkem vysokeho prijmu energie. Tato porucha
je nejcasteji spojena s pfijmem potravin bohatych
na tuky, cukry a sul, tedy téch primyslove zpracova-
nych. Konzumace téchto potravin pfinasi okamzite
uspokojeni, proto vznika tendence toto chovani
opakovat, az se postupné stane zvykem (navykem)

i navzdory pfipadnym negativnim nasledkdm. P¥i
teto poruse se vyskytuji pfiznaky charakteristicke

pro zavislé chovani - nadmérne zaujeti jidlem, ztrata
kontroly nad jidelnim chovanim, zvySovani mnozstvi
konzumovane stravy, neodolatelna chut na slanée

Ci sladke tucné potraviny, opakovana konzumace
téchto potravin i navzdory snaze regulovat svuj jidel-
nicek a uprednostnovani konzumace dane potravi-
ny napfiklad pred travenim Casu se svymi blizkymi.

Problémy plynouci z opakované a nadmerné kon-
zumace ,navykovych” potravin mohou byt ruzné
fyzicke, zdravotni a psychickeé obtize. Zavislost na
jidle muZze (ale nemusi) byt spojena s nadvahou ¢i
obezitou, Casto se vSak tyka i stihlych lidi.

KTERYCH POTRAVIN SE MAME
OBAVAT?

Vyzkumy dokazuji, ze Casta konzumace pruamyslové
zpracovanych potravin s vysokym obsahem tuku, cukru
¢i soli muze vyvolat zavislost. Tyto slozky stravy pusobi
na nas mozek a nervovou soustavu, kde vyvolavaji libé
pocity, na kterych se organismus muze stat zavislym

s naslednym vyzadovanim jejich stale vySsi davky.

Po vysazeni se objevuji abstinencni pfiznaky velmi
podobne tém, které jsou pozorovany po odnéti drog,
napfiklad nervozita, tres Ci uzkost.

Casto tak byvaji oznacovany véechny druhy sacharidu,
Ccoz neni spravné. Jako ,cukry” bychom meéli nazyvat
pouze jednoducheé sacharidy, pfedevsim sacharozu (fe-
pny cukr), ktery byva pfidavan do prumyslove zpracova-
nych potravin sladké chuti.

Konzumace potravin s vysokym obsahem cukrd vede
k rychlému vzestupu hladiny cukru v krvi po jidle a na-
sledné k rychlému poklesu, coz vede k potrebée prijmu
dalsiho cukru. Tim se prispiva ke vzniku ,zavislosti” na

sladkych potravinach.

Naproti tomu potraviny s obsahem slozenych sacharidu
(Skrobu) jsou tim spravnym zdrojem energie pro orga-
nismus, protoze jsou Vv travicim traktu zpracovavany
pozvolna a nevedou k tak prudkému vzestupu hladiny
cukru v krvi. Jsou to obiloviny (ovesné a jiné vlocky)

a vyrobky z mouky (bézné pecivo), brambory, lusténiny,
ryze apod.

suL

Sul neboli chlorid sodny se pouziva k dochucovani
potravin a pokrmu. Lidsky organismus sul pro svou
spravnou funkci potrebuje, ale vetsi mnozstvi mu muze

z dlouhodobého hlediska skodit (napf. vysoky krevni
tlak a onemocnéni srdce a cév).

Sul zvySuje chut k jidlu, urychluje traveni, umoznuje
lépe stravit i velmi tu¢né jidlo. To je duvod, proc jsou
pokrmy v provozovnach rychlého obcerstveni tolik sla-
ne — zakaznik ma diky tomu potrebu snist vétsi mnoz-
stvi a neCini mu to navic zadné travici obtize.
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ULTRAZPRACOVANE POTRAVINY

102

Trvanlive seriove vyrabene balene bézne pecivo
a jemne pecivo - buchty, zaviny apod

Sériove vyrabéne nebalené jemné pecivo — koblihy,

dorty, croissanty apod.
Sladké balené pochutiny — tycinky, susenky,

bonbony, zmrzlina, kukuficné a jiné lupinky apod.

Slazené napoje

Produkty z mletého masa — masové koule, rybi
a masove nugety apod.

Produkty ze sekundarné zpracovaného masa —
Sunka, pastika, parky, klobasy apod.

Instantni nudle a polévky

Zmrazena jidla, polotovary, mrazena pizza apod.

Fastfood — hamburgery, nugety, hranolky, napoje,

dezerty apod.

Mezi zakladni ziviny patfi i tuky. Pro fungovani organismu jsou
nezbytné a jsou také zasobnim zdrojem energie. Nadmeérny
prijem tukd ale vede k nardstu hmotnosti a dalsim zdravotnim
dusledkum (napf. vysoky cholesterol).

Lidskemu organismu skodi predevsim vysoky pfijem tzv. na-
sycenych tuku (napf. cervené maso a tucné vyrobky z masa,
smetana, maslo, tu¢né mlécné vyrobky, ale takeé kokosovy,
palmovy a palmojadrovy tuk).

Tuk ve stravé slouzi jako rozpoustédlo chuti a vytvafi pfijem-
nou texturu, proto jsou to prave tu¢né potraviny (slané i slad
ké), na kterych muze vzniknout zavislost.

ALKOHOL

Alkohol sice nebyva pfidavam do potravin, zato je Casto
konzumovan spolu s jidlem. Alkohol zvySuje chut k jidlu a pfi
jeho konzumaci navic ztracime zabrany. Snaze tak podleha-
me chuti na slané ¢i sladke potraviny a pochutiny (tu¢né slané
syry, uzeniny, chipsy, solené ofechy, moucniky atd.). Timto
mechanismem muze alkohol rovnéz prispét ke vzniku zavis-
losti na jidle. A hrozi samozrejmé i vznik zavislosti na alkoholu
samotnem.

PRUMYSLOVE ZPRACOVANE
POTRAVINY

Pro soucasnou zapadni spolecnost je typicka konzumace
chutové vyraznych potravin a pokrmu. Tyto potraviny vyhleda-
vame, protoze nam chutnaji a neni obtizné je ziskat, protoze
jejich nabidka je velka a znacny je i vliv reklamy.

Jedna se o potraviny prumyslove zpracované, nazyvané take
jako terciarné zpracované Ci ultrazpracovane. Jsou vyrobenée
prumyslovym zpracovanim potravinovych surovin za uce-
lem zjednodusit a zlevnit jejich vyrobu, skladovani, pfipravu

a zaroven upravit jejich chut. Ultrazpracované potraviny
obsahuji velké mnozstvi energie, pfidanych cukrd, nekvalitnich
tukd, soli, ale také potravinarskych pfidatnych latek (aditiv,
tzv. écek). Kvuli obsahu téchto slozek jsou spojovany nejen
se vznikem tzv. civilizacnich onemocneéeni (obezita, cukrovka
2. typu, kardiovaskularni onemocnéni, rakovina), ale take se
vznikem zavislosti na jidle.

ULTRAZPRACOVANE POTRAVINY:

e Suroviny na jejich vyrobu prosly celou fadou procesu, pfi
kterych jsou upraveny nebo rozlozeny a nasledné pouzity
k vytvofeni novych vyrobku ke konzumaci.

« Vdusledku zminénych procesu ztraceji vitaminy a mine-
ralni latky, antioxidanty ¢i vlakninu, tedy svou vyzivovou
hodnotu a predstavuji tzv. prazdné kalorie.

e Maji dlouhou trvanlivost.

« Lzejerychle a jednoduse konzumovat.

e Jsou chutové vyrazne.



JE RESENIM ABSTINENCE?

Zcela abstinovat od jidla je nemozné. Je ale mozné vynechat

nebo vyznamné omezit potraviny vysoce prumyslove zpraco-
vaneé, které nas organismus k niCemu nepotrebuje, nepfimére-
neé ho zatézuji a které mohou krome zavislosti zpusobit i velké
zdravotni problemy.

Jedinou udrzitelnou cestou je regulovat konzumaci pramys-
lové zpracovanych potravin. Jediné tim lze dosahnout snizeni
rizika rozvoje obezity, onemocnéni srdce a cév, rakoviny

a dalsich zdravotnich problému zkracujicich Zivot a snizujicich
jeho kvalitu.

Velky vyznam ma toto opatfeni u déti, které si své stravovaci
navyky tvorfi v prvnich letech zivota. Idedlni je byt svému ditéti
dobrym pfikladem!

LZE VUBEC JIST ZDRAVE?

Mate pocit, ze v dnesni dobé neni mozneé stravovat se zdrave?
Ze véechny potraviny v obchodé jsou ,$patné” a obsahuji
velke mnozstvi skodlivych latek?

Neni treba panikafit, zase tak beznadéjné to neni. Presto, ze
je nabidka prumyslové zpracovanych potravin ohromna a je
navic podporovana reklamou, stale mame na trhu dostupné
potraviny, které jsou pro nas organismus prospesné a maiji
vysokou vyzivovou hodnotu.

Jedna se o potraviny nezpracovaneé a tzv. primarné a sekun-
darné zpracované. Ty maji tvofit 90 % naseho jidelnicku. Po-
kud zbylych 10 % vyplnime méné zdravymi ,chutovkami’, je to

v poradku a zdravotnich problémud se nemusime pfilis obavat. @

e D e
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ANETA SADILKOVA

Pusobi jako nutricni terapeutka na 3. interni klinice
1. lékarske fakulty Univerzity Karlovy a VSeobecné
fakultni nemocnice v Praze, kde se vénuje prede-
v§im pacientlm s obezitou a pfidruzenymi one-
mocnénimi.

S Centrem Paraple spolupracuje mnoho let. Pro kli-

enty zde vede pravidelné nutric¢ni workshopy i indi-
vidualni konzultace, v€etné moznosti zapojit se do
pulro¢nino programu s vyuzitim on-line sledovani
jidelnicku. A také pomaha pri sestavovani doplnko-
veého sortimentu v Kavarné pod Parapletem.

NEZPRACOVANE POTRAVINY

« Ovoce a zelenina

. Cerstvé houby, zampiony
«  Brambory

. Lusténiny

»  Obiloviny, ovesné vlocky
e Maso, ryby

e Mléko

« Smetana

«  Ofechy a semena

PRIMARNE ZPRACOVANE POTRAVINY

Studené ¢i tepelné zpracované (vafenim, pecenim
apod.) Cerstvé suroviny (zelenina, maso, mléko, vejce,
lusténiny, ovesné vlocky, brambory, ofechy apod.).

SEKUNDARNE ZPRACOVANE POTRAVINY

Kysané mlécné vyrobky a syry (zpracované mléko),
maslo (zpracovana smetana), kysane zeli, nakladana
zelenina (zpracovana zelenina), ovocna marmelada,
kompot nebo vino (zpracované ovoce), erstvy chléb
(zpracované obiloviny) apod.

Priklad denniho jidelni¢ku s prevahou €erstvych
pramyslové nezpracovanych potravin

Energeticky pfijem: 7 000 kJ (200 g sacharidu, 88 g bilkovin,
61 g tuku, 25 g viakniny)
Snidané

Ovesna kase (60 g ovesnych vlocek, 250 ml polotucného
mléka, 100 g hroznového vino, 10 g vlasskych ofechu, (zicka
medu, skofice) — 2 100 kJ

(o] .T-1.

Veprova panenka na zampionech s cuketou a ryzi

(150 g veprové panenky, 50 g zampionu, 150 g cukety, 10 ml
fepkoveého oleje, 200 g varené ryze) — 2 100 kJ

Svacina

Jogurt s chia seminky a bortivkami (150 g bilého jogurtu se
3 % tuku, 5 g chia seminek, 50 g bortvek) — 600 kJ

Vecere

Chléb s vajecnou pomazankou a rajcatovym salatem (1 ks

vejce, /0 g ricotty, sul, pepr, pazitka, 100 g cerstvého zitného
chleba, 200 g rajcat, 7 ml olivového oleje) — 2 100 kJ

Takovy jidelni¢ek je pak mozné doplnit o oblibenou
.Cchutovku”, samozrejmé v pfiméfeném mnozstvi - napfr.

2 dl suchého bilého vina (530 kJ), 1 pivo (800 kJ), zmrzlinu
(80 g — 780 kJ), 20 g cokolady (500 kJ) nebo 200 ml Coca-
Coly (280 kJ) apod.

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz




RECEPTAR

S CHUTI
VANOC

text: Alena Jedlickova, vedouci stravovaciho provozu
Centra Paraple | foto: archiv Aleny Jedli¢kové

A je to opét tady, Vanoce. Svatky klidu,
miru a pospolitosti. Letos bychom je, asi
vice nez jindy, méli stravit doma se svymi
blizkymi. A to vyslovené vyzyva k tomu
vafit, smazit, péct... Prosté dotvofit si
pfijemnou atmosféru i dobrym jidlem. Ale
véeho s mirou, at po Novém roce dopneme
knofliky na kalhotach.

Chcete se uz nékolik let pustit do peceni
vanocky, ale nevite jste jak na to? Mate
radi vajecny konak? Tak proc si ho
tentokrat nepfipravit doma? Chcete zkusit
néjaky méneé tradi¢ni druh cukrovi?
Pfipravila jsem pro vas malou inspiraci,
tzv. od kazdého néco.

Krasné Vanoce a dobrou chut!

104

ooooo

DOMACI VAJECNY KoNAK

11 smetana 33 % a vice
1kg salko

300g zloutky

300 ml rum

snitka  vanilkovy lusk

Postup:

V kastrulku svafime salko se smetanou a va-
nilkovym luskem. Vanilkovy lusk vyjmeme
a smeés nechame lehce zchladnout.

Zloutky zpracujeme ve vodni lazni. Na tu

si pfipravime dva kastrulky, které lze dat do
sebe. Ve spodnim nechame prijit vodu k varu
a do vrchniho vlozime zloutky, které budeme
chvili lehce Slehat.

Pridame mlécnou smés a vse spolecné sSleha-
me metlickou dal az do zhoustnuti.

Po vychladnuti prfidame rum, metlickou ho
spojime se smesi a ve prelijeme do lahvi.

Z tohoto mnozstvi ingredienci ziskame pribliz-
né dva litry dobrého domaciho konaku.
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SVATECNT VANoCKA

500 g hladkd mouka

5 ks zloutky

2 ks vejce

150 g  cukr krupice
180 g maslo

250 ml mléko

40 g rozinky

35ml  rum

40 g drozdi

1 ks vanilkovy cukr
1 lzice citronova kura
platky mandli

Spetka soli

Postup:

Rozinky omyjeme a namocime do rumu alespon
na 2 hodiny, aby nabobtnaly.

Z drozdi, zicky cukru a poloviny vlazného mléka
pfipravime kvasek, ktery nechame vzejit.

Do prosaté mouky pridame sul, vanilkovy cukr,
cukr, citronovou kuru, mléko, zloutky, vejce, kva-
sek, nabobtnalé rozinky a po lehkém zapracovani
pfidame rozpusténe vlahe maslo a vypracujeme
vlacne tésto, to nechame kynout cca 1 hodinu na
teplem misté. Behem kynuti tésto jeste dvakrat
propracujeme.

Vykynuté testo rozdélime na devét stejnych valec-
ku, doporucuji ho zvazit a rozpocitat — vyplati se
to, vSechny valecky budou stejné.

Budeme mit tfi vrstvy tésta: prvni spodni bude
ze Ctyf valecku, druha prostredni ze tfi valecku
a vrchni ze dvou valecku.

Jednotlivé vrstvy tésta potirame rozslehanym
vejcem a nebojime se vse trochu primack-
nout k sobe. Po navrstveni mizeme vanocku
jeste zpevnit na trech mistech Spejli.

Hotovou vanocku posypeme platky sekanych
mandli a nechame jesté minimalné 20 minut na
teplém misté vykynout.

Peceme na plechu s pecicim papirem na 180 °C
asi 20 minut, dale troubu stdhneme na 160 °C

a peceme dalsich 20 minut, hodneé zalezi na peci-
vosti trouby. Upecenou vanocku lehce poprasime
mouckovym cukrem.

poooo0o
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MRKVoVE ROHLICKY

30049 polohruba mouka
1ks vejce

250 g maslo

150 g mrkev

50 g cukr moucka

1/2 baleni kypfici prasek
Postup:

Mouku, nastrouhanou mrkev, vejce, zmeklé
maslo, cukr a kyprici prasek dame do misky. Vy-
pracujeme hladke tésto, které nechame ulezet
zhruba hodinu v chladu.

Z tésta tvofime malé rohlicky. Peceme je na
plechu s pecicim papirem na 170 °C asi 7-10
minut.

Upecené rohlicky jesté teplé obalujeme v mou-
ckovem cukru. Ale dobré jsou i bez toho.
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HoUBoVY KUBA

250 g jecné kroupy
100 g susené houby
3 strouzky Cesnek

3 ks cibule (stredni)
1 lzice sadlo

1 lzice olej

1 lzicka sul

pepf

kmin

majoranka

Postup:

Kroupy namocime do studené vody den pre-
dem a poté je uvafime. Susené houby dame
do hrnce a zalijeme asi pul litrem vrouci vody,
osolime, okminujeme a nechame stat zhruba
hodinu, aby nasakly a zmékly.

V kastrulku si rozpustime sadlo spolu s olejem
a prfidame najemno nakrajenou cibuli. Ores-
tujeme ji dozlatova. Kdyz budeme restovat
pozvolna, kuba bude mit lepsi chut. Pfidame
varené kroupy, lehce scezené houby (trochu
nalevu klidné nechame), prolisovany Cesnek,
sul, pepr a majoranku podle chuti. Smés
nechame lehce prohrat a poté vlozime do
vymazaného pekacku.

Zapekame v troube vyhrate na 200 °C asi pul
hodiny, az se vytvori krasna krusta.

Houbovy kuba skveéle chutna se salatem z ky-
saneho zeli s jablickem a cibulkou.
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KAPRI HRANoLKY VE VINNEM TESTICkY
§ BRAMBoRoV/M SALATEM

BRAMBOROVY SALAT

800 g kapfi filatka

1dcl bilé suché vino

2 ks vejce

4 strouzky Cesnek

3 lzice bramborovy Skrob
1 lZicka mleta paprika

4 1zice hladka mouka
1a1/2 Zicky kyprici prasek
Cerstva listova petrzel

tymian

sul u
pepf

citron

olej

Postup:

Cista kapfi filatka nakrajime na hranolky, osolime,
opepfime, posypeme mletou paprikou, tymianem
a sekanym Cesnekem. VSe dame do misky a necha-
me 1 hodinu marinovat v lednici.

Z hladké mouky, soli, najemno nasekané petrzele,
Skrobu, kypficiho prasku, vina a vejce pripravime ridsi
tésticko. Hranolky v ném obalime, nechame lehce
okapat a smazime v rozpaleném oleji dozlatova.

Kapri hranolky podavame s bramborovym salatem
a citronem.

BRAMBOROVY SALAT
1 kg brambory (salatove)
250 g mrkev

200 g celer

200 g petrzel

60 g Salotka

100 g  kyselad okurka
250 g majonéza

4 ks vejce

horcice plnotucna

sul

cukr

pepf

Postup:

Brambory, zeleninu a vejce uvafime a nakrajime na
kosticky. Vse dame do misy, pfiddme majonézu, sul,
pepf, horcici, jemné nastrouhanou kyselou okurku
a nakrajenou Salotku. Peclive promichame a dame
odlezet na chladné misto.

Pozn.: Toto mnozstvi ingredienci staci na zhruba
4 porce.
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Milé déti,

letosek byl rusny rok, ktery se zapisSe do historie.
A aZ se jednou budete se svymi détmi, vnuky ¢i
pravnuky ucit, urcité ho objevite i v u¢ebnicich.
Ono to s modernimi déjinami ve vyuce nenf lehké.
Ucivo déjepisu totiz jeSté dost ¢asto konciva
vykladem druhé svétové valky, coz samoziejmé
také neniradostné obdobi.

Ale pojdme uz k néCemu veselejSimu. V ¢ase
vanocnim si vSichni chceme predevsim
odpocinout a stravit ¢as s lidmi a zviratky, ktefi
jsou nam nejblizsi. A tak fo ma byft.

My jsme pro vas pfipravili maly dérek - zabavnou
hru. Kdyz se do ni zapojite, budete odménéné
nejen dobrym pocitem z ofisknuti v nasem
Casopisu a knize, kterou vydame pfisti rok, ale

i dalSim prekvapenim. Proto nevédhejte a zaslete
néam do konce Unora pohadku, ktera bude
obsahovat jednu z néasledujicich trojic slov:

1. P(p)araple, rodina, zviratko,

2. pan Svérak, usméy, svoboda,
3. Malesice, zahrada, tanec.

A rozsah? Jedna az dvé strany, zaleZzi, jak moc se
vase pero &i klavesnice rozepisi.

Ptal jsem se svého syna Vendelina, jaka slova by mi
vybral. Odpovédél mi: ,Sprcha, Florida a ananas.”
Hmmm...

Tak si poslechnéte mij vanocni pfibéh pro vas.

WMAWMM

hs

pfihnala velka boufe. Vitr foukal tak

silng, Ze se celé pole ananasu uklanélo
ze strany na stranu a lijak, ktery je bicoval,
vypadal spis jako rozhnévana zahradni hadi-
ce, ktera se rozhodla, ze zlije vSechno, co ji
pfijde pod ruku.

J ednoho dne se na Havajské ostrovy

Chocholacek, nejmensi ananas na poli, pistél
radosti a liboval si, jakou ze krasnou sprchu
jim to pfiroda zaridila. Pri jednom poryvu si
vsak nedal pozor a naklonil se jinak nez jeho
ananasi kamaradi. A silny vitr ho odfoukl
daleko od rodinného pole.

Chocholacek nemél vibec tuseni, co se
stalo. Pamatoval si jen radost ze hry ve vétru
a desti a ted lezel kdesi v blaté a sam. Bylo
mu moc smutno, byl z toho kysely a ten
nepfrijemny pocit mu udélal tak Spatné, ze
cely zezelenal.

Zdalo se mu, ze tam na tom miste lezi celou
vecnost. Bylo mu do place. Hrozné se totiz
tesil na Vanoce a na to, az se dostane do
sveta a bude soucasti vanocni rodinné ses-
losti u néjakych hodnych lidi.

Kdyz vtom kolem projizdéla na kole hol-
¢icka Kapua s kosikem plnym pomerancu.



Ty, hned jak uvidély ananas, zacaly vyvadét
a upozornovat Kapuu na ovocného kamara-
da v nouzi. Ten nejsilng€jsi z nich to nevydrzel
a vyskocil z kosiku a chystal se Chocholacka
zachranit. To uz ale sesedala z kola i Kapua
a dala pomeranc i ananas zpatky do kosiku.

Pomerance zacaly slavit, jak se jim to poved-
lo. A taky zjistovat, odkud ze Chocholacek je
a jak se tam dostal.

Chocholacek jim vypravél svuj pribeh.
Pomerance pfikyvovaly a popisovaly svoje
zkusenosti z floridskych hurikanu, a takeé to,
co délaji na Havaji. ,Priletély jsme letadlem,
jako kazde Vanoce, délat lidem radost. A uz
se strasné tésime na setkani s mandarinka-
mi a ofiSky v détském domove v Perlovém
meéste. Nechces tam s nami?”

Chocholacek neveéril své slupce - skutecne
ho pozvaly a on tak nebude o Vanocich
sam. Byl z toho tak dojaty, ze najednou cely
zesladl a zezloutl milymi rozpaky. ,Moc rad,”
Spitl jen.

A tak slavily ofisky, mandarinky, pomerance
a Chocholacek Vanoce s detmi a véichni se
spolecné smali se na cele kolo.

Krasné Vanoce! @
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S LAS‘EM A

text: Nina Kfehotova, koordinatorka kulturnich akC| proj ek’ru Pod Parapletem
Cenfra Paraple | foto: archiv Niny Kfehotové

Pratelé, moc vas zdravim. Obdobi kofonaviru
vyuzivame kazdy jinak.Ja se p*hla do ps;ml knizky.
Domluvili jsme se se Sas*: (pozn.: Silhdnovou,
Séfredaktorkou I\/\agazmu Parble), ze uvod té knizky
otiskneme i tady v ¢asopise. Tieba pf ieho ¢teni na
nékohg dychne ta Zivotni sila a jisé. lehkost byti

a védomi, Ze pfijmout lze i to nepfijatelné.

']




alicko se predstavim. Jmenuji se Nina Kreho-
tova. Je mi 36 let. Bydlim s pfitelem v Pra-
ze. Pracuju, rada jezdim na handbiku, rada

kreslim (no, spi$ vybarvuju), chodim ven, obcas néco
napisu. Mam rada zivot a lidi.

Na voziku se pohybuji od svych 18 let. Mam v téle stej-
nou nemoc, jakou mel muj tatka, neurofibromatozu

2. typu. Tata zemrel, kdyz mu bylo 43 let. Mné tenkrat
bylo jednenact.

Jde o nemoc, kdy z ruznych nervd v téle vyrustaji nadory
a zpusobuji ruzné komplikace. V 18 letech jsem méla
Ctyri operace patefe a michy. Micha zUstala poskozena,
takze od té doby jezdim na voziku.

Pred sedmi lety se mi nemoc zhorSila a nadory zacaly
zase rust. Mam je opet v mise, a navic i v hlavé a také na
sluchovych nervech. Poslednich sedm let mi nepretrzite
piska v usich, spis v celé hlave, a Spatne slysim. Na pra-
vém uchu uz doslo k Uplne ztraté funkeniho sluchu, na
levé jeste trochu slySim.

Ctyfi roky dochazim na biologickou lé¢bu, kterd tu ne-
moc zpomaluje, ale nékdy jsem z ni straSné unavena.

Se smrti a s nemoci se potkavam cely zivot. Pfesto ma
knizka neni o smrti nebo nemoci. Je o zivoté. O zZivoté
takovém, jaky je.

Co bude zitra, za tyden, za mesic? Nevim. Nevi to nikdo
z nas. Jen si tu informaci k sobé& moc nepoustime. Ja
vzdy dostanu tfi mésice. Po tech chodim vzdy na mag-
netickou rezonanci a konzultujeme, co a jak dal.

A tak jsem se naucila zit plné v pritomnosti a vnimam, ze
zivot je ted.

Zivot neni o ¢ekani, az néjaka situace pomine. Zivotni
zazrak je v kazdém TED a v kazdém TED je kazdy z nas
naprosto v poradku tak, jak je.

S laskou Ja

Z UVODU PRIPRAVOVANE
KNIHY

Posledni roky jsem casto slySela: ,Napis knihu,” a tak
konecné pisu. Nejsem spisovatelka, jen se délim o svuj
pfibéh, ktery obcas nékdo oznaci za inspirativni.

Nejvic by se mi libilo, kdybyste pfi Cteni vnimali to, co je
za slovy. A poselstvi toho pfibéhu, ze totiz tu silu, kterou
ve mné obcas nékdo vidi, Ze ji ma v sobé kazdej. Ze to
vlastné neni vibec o mné. Ale o té zivotni sile, kterd je

v kazdém z nas. Respektive kterou ve své podstate jsme
a ze Clovék zvladne i ty udalosti a problémy, které pokla-
dal za nezvladnutelné. To mi pfijde dulezité. A proto tedy
necham nahlédnout do svého soukromi.

Protoze jak se ten pfibéh odviji, je tato sila patrna cim dal
vic a diky tém zkusenostem a zazitkdm siji i ja uvédomu-
ju vice a vice.

Jak jsem se kvuli psani vratila do vzpominek, uvédomila
jsem si, jak tézkym obdobim jsem prochazela (respektive
bylo to prosté obdobi a ja na n&j nahlizela jako na tézke),
a vzpominam si, jak to vsechno vypadalo bezvychodné.

A ted si tady sedim, zdravotni stav je vlastné horsi nez
kdy dfiv a celym mym télem zni diky. Jedno velké diky
za véechno. A uvédomuju si v kazdé burice, ze BYT je
dobre.

Tohle bude znit jako nejvétsi klisé ze viech, ale kazda
prekazka a nutne vystoupeni z komfortni zony ma v sobée
obrovsky potencial. Kdyz se nam zda, ze nam vnéjsi svet
zpusobuje utrpeni, je tu Sance jit pod povrch toho vseho.
Do nitra.

Kazda udalost ma pocatek i konec. Kazda myslenka

i emoce zacina a koncli. | forma tela jednou pomine.

A presto je tu cosi trvalého, vzdy pritomného. Néco, co
kdyz Clovek v nékom zahlédne, citi inspiraci.

Lékarka: ,Kdyz vas budeme muset operovat, sluch
pravdépodobné nezachovame, i kdyz se samozfejme po-
kusime. Ale nervy, abyste se mohla dal usmivat, ty snad
neporusime.”

Ja: ,Kdyz tak se naucim usmivat uvnitr.”
Lékarka: ,Z vas vychazi takovy klid az radost. Jak to?”

J&: ,Protoze nebojuju proti tomu, co je. Zivot na povrchu
porad bude rusivy. Porad budou situace a duvody k ne-
spokojenosti. Pofad se bude néco dit.”

Jedna situace jednomu zpusobi radost a druhému
starost. Ja uz ty véci moc nesoudim a reaguju podle
toho, co pfinasi pfitomnost. Navic kazda situace jednou
pomine. A na kazdou situaci lze pohlizet s nadhledem.
My sami obcas ménime uhel pohledu. V jednu chvili
mame pocit, ze to, co se déje, je to nejhorsi, a béhem
par tydnt nebo mésicu si uvédomime, Ze to vlastne bylo
to nejlepsi, co se mohlo stat.

Kdyz chci brecet, brecim. Kdyz chci byt vztekla, zmlatim
polstaf. Neodporuju nicemu. Ale ten klid, ten je stale tady,
i kdyZ se déjou ruzné véci.

M
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Mam v sobé stav, kdy tusim, ze osvobozeni nepfichazi

s uzdravenim, bohatstvim, nesmrtelnosti, matefstvim ani
s cestami mimo telo kamsi do astralu. Osvobozeni nepfi-
chazi ani s komunikaci s bytostmi z jinych svetd. Ruzné
z3zitky jsou fascinujici a pro nékoho dulezité, to jo, ale
ani védome tvofeni nevytvori trvalé stésti. Ani myslenkou
nejde vytvorit nic trvalého.

Vse, co vznika, zanika.

Presto je tu néco trvalého, cosi neznicitelného. Pod
povrchem vsech téchto deju. Nekdy to ¢lovek zachyti,
kdyz se zadiva do zrcadla do oci sam sobé nebo nékomu
drunému. Nebo kdyz je v lese, vprostied pfirody, a mysl
je ticha a myslenky nepredkladaji svou verzi reality. Nebo
spis, kdyz se na ty myslenky nechytame a nerozvijime je.

Pro mysl je dobré védét, ze svet neni jen materialni, ale
pro bezny a kazdodenni zivot neni ani zadouci ztratit se
v tech duchovnich technikdch a naukach. Jak jsem kdysi
slySela: ,Jednim okem se divat dovnitf, drunym okem
ven.

Znovu se spajit s klidem a tichem pod povrchem toho
vseho. S tim pfijde i klid mysli. Takova klidna radost z byti,
a to se pak projevuje i ve vngjSim sveté. To ze mé mozna
vy, CO me znate, vnimate.

Clovék neodmita realitu. Nebojuje. Neodporuje zivotu.
Neni uz rozpor mezi tim, jakeé véci jsou, a tim, jakeé by
mely byt. Je tu jen pfitomnost. Takova, jaka je. Bez sou-
zeni. Bez oCekavani.

Zivot nerozlisuje dobré nebo $patné. Jsou jen udalosti.
To az my lidi si je zafadime jako dobré nebo Spatné. Pri-
roda déla vse pro zachovani rovnovahy. Ve sveté duality
vzdy budou protipoly. Vzdy bude jeden zdravy a druhy
nemocny, jeden chodici a druhy nechodici, jeden bohaty
a druhy chudy, jeden s détmi a druhy bezdétny, bude
smich i plac. Teprve zvuk dava vzniknout tichu. To je
celek. To je feka zivota. Rozmanitost je dulezita a kazdy
pfinasi do tohoto celku svou jedinecnost a neopakova-
telnost.

Ale jsou to jen formy, které vznikaji a zanikaji. Zivot je pod
povrchem forem.

Nebranit se zivotu znamena zit ve stavu lehkosti. Utrpeni
vznika, kdyz o vécech moc pfemyslime a hodnotime je.
Kdyz odmitame realitu a chceme, aby byla jina, nez jaka
pravé ted je. Clovék nepopira skutec¢nost, jen o ni tolik
nepremysli, a tedy neni obeti svého zivotniho pfibehu.
Veétsina problému jsou jen myslenky v nasi mysli o tom,
co by jak mélo, anebo nemélo byt. Pfitomnost je takova,
jaka je.

Stésti nebo nestésti je stav mysli. Hluboky klid a radost je
stav byti.

Vedla jsem zcela necekany rozhovor se svou pani dok-
torkou. Rikala mi, jestli si uvédomuiju, ze to, jak na tom
jsem, je zazrak. Ze pan doktor tenkrat pfed sedmnacti

lety odvedl neuveritelnou praci.

A mné doslo, jak dlouho jsem byla ve stavu ,jdu si pro
zazrak spontannino uzdraveni” a ze tento skutecny a real-
ny zazrak, ktery jsem méla celou dobu pred ocCima, jsem
nedokazala vidét.

Neékdy si vytvofime o nécem predstavu, za niz se honi-
me, a ta nam brani vidét to, co mame pfimo pred sebou.
Zijeme v budoucnosti misto toho, abychom si uzivali
pfitomnost.

At je tedy tato knizka pripominkou i toho, abychom kvuli
svym predstavam, co by jak melo byt, neprehledli ten
zazrak zivota, ktery JE pravé ted a pravée tady.

Vezmu vas na kratkou cestu a budu vam vypravet pribéh.
Pribeh, diky kteremu jsem, jaka jsem. Diky némuz v mém
téle zni diky.

Co s vami bude rezonovat, to si ponechte. Na vse ostatni
zapomente a nechte to byt.

Hezke cteni.



CTENARSKY = WV
DENIK R. F.

text: Richard Franta, koordindtor pobytd a ambulance Centra Paraple

A je tady dalsi literarni okénko. Nevim, s jakym ohlasem se
setkalo to posledni, zato vim, Zze ne kazdy ¢teni zrovna miluje.
Proto jsem tentokrat vybiral z tvorby autor(, jejichz dila byla
(Casto docela Uspésné) zfilmovana, aby si na své mohli pfrijit
také fanousci pohyblivych obrazka.

CORMAC MCCARTHY

e svymi hrdiny
se moc nemazli,
thriller, drama ani

H;‘ dobrodruzna nota mu
i Jii nejsou cizi. Pta se po zivot-
= nich cestach, odpovédnos-

ti a smyslu zivota (nejen) Viak Sunset Limited
v extrémnich situacich.

Byvaly kriminalnik zachrani profesora pred sko-

Knihy od tohoto ,pana vypravece” jsem objevil kem pod vlak a vezme jej do svého skromného
teprve nedavno a prekvapilo mne, jak popular- bytecku v ¢tvrti plné drog a chudoby. A mezi
nim se stalo prevadet je na filmove platno. Etyfma ocima, Etyfmi sténami, na dvou Zidlich
Takze kdo se neciti na narocnéjsi cetbu, muze a ujednoho vs.pora'ku se tam odehraje polgmi—
zkusit jejich odlesk na stifbrném platné... ka o smyslu zivota, hledani Boha, hodnotach,

zivotni deziluzi a podstaté zla. Hadejte, kdo
slovni duel "vyhraje”...

Vyborné ztvarnéna je tahle kniha i ve filmové
podobé (Expres na zapad, 2011) s Tommym
Lee Jonesem a Samuelem L. Jacksonem

v hlavnich rolich. Jde o komorni drama se
skvélymi hereckymi vykony a stopazi kratsi nez
90 minut.
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Cesta

/emé je po neupresnéné katastrofé - bez do-
statku slunecniho svitu, bez rostlin, bez zvirat,
plna popela, pozaru, pozustatky lidskeé civiliza-
ce a zivoricich trosek lidstvi.

A touto krajinou putuji otec a syn. Stale dal na
jih za teplem, i kdyz otec pochybuje, zda to na
jihu bude lepsi. Syn je pro svého otce stfedo-
bodem svéta a ten tak déla vSe pro to, aby pre-
zil. A zaroven truchli nad moznou budoucnosti
svého jediného potomka, nad tim, co ztratil
on, jeho dité, co ztratilo lidstvo. Otec syna uci.
A dité je nadéji otce v beznadégji kolem, jeho
spasitelem, moralnim korektorem.

Mozna jste videli film Cesta z roku 2009 s Vig-
go Mortensenem v hlavni roli a mozna jste vi-
délii film Svetlo mého Zivota z roku 2019, ktery
reziroval Casey Affleck (a také si napsal scénar
a zahral hlavni roli). Oba vychazeji z McCarthy-
ho romanu.

Je pro mne tézke rici, ktera z filmovych
adaptaci je lepsi. Obé si berou z romanu za-
kladni koncept zapletky, vztah hlavnich postav,
ponurou krajinu, zimu, hlad, zbidaceneé lidi, kte-
fi prisli predevsim o své lidstvi - pokud je tedy
lidstvi vice nez jen vse prebijejici pud prezit...
Oba filmy stoji za zhlédnuti, i kdyz knize se ne-
vyrovnaji. Nékteré myslenky nedokazali tvurci
na platno tak docela prenést a u nékterych
mozna neméli ani odvahu to zkusit (pfinejmen-
Sim v obou filmech neni svét tak zdevastovany
jako v knize).

Tahle zemé neni pro stary

Co udélate, kdyz najdete kuffik plny penez
patricich narkomafii a jste si jisti, ze vas u toho
nikdo nevidi? Prece si penize nechate a vypa-
fite se. To by ovSem soucit nesmel byt na pre-
kazku rozumu. Staci jedno riskantni (a pfitom
hluboce lidské) rozhodnuti a z hlavniho hrdiny
je uprchlik pred narkomafiany, ale co hure, takée
pfed najemnym vrahem.

Starnouci Serif jen nevéficné zird na rostouci
pocet mrtvych a glosuje udalosti. Najemny
zabijak déjem kraci bezcitné jako puvodni
terminator - lidi, ktefi mu stoji v cesté nebo
nechapou pravidla jeho svéta, popravuje jako

y

y

dobytek (doslova) a nemilosrdné si tak klesti
cestu za mafianskymi penézi. Nelze jej uplatit,
presvedcit ani zastavit a uz vibec neni rozum-
né jej podrazit. Prosté vzal praci, a tak ji takeé
dokonci, i kdyz se to treba nebude libit ani
jeho zakaznikovi. Ma svuj profesni kodex a své
chapani fungovani svéta, nanejvyse tak uzna
nepatrnou vahu nahody...

Hlavni hrdina je coby valecny veteran presved-
Ceny, ze "to dd" a ochrani i své blizke, ale zjisti,
ze nemuze mit oc¢i vSude. A platit za to budou
uplné vsichni kolem.

Serif pfiznava, ze tomuto svétu prestava rozu-
met, ale ze setrvacnosti své profese se snazi
minimalizovat skody.

V knize ma Serif hlubokomyslné monology

a ve stejnojmenném filmu jej ztvarnil (opét
skvély) Tommy Lee Jones. Zavér filmove verze
se mi mozna libil dokonce vice nez ten v knize,
protoze je o dost kratsi a ve svém zjednoduse-
Nni i srozumitelngjsi.

Zfilmovani se dockala i dalsi z McCarthyho
knih. Film Konzultant z roku 2013 (podle stej-
nojmenné knizni pfedlohy) ma podobny motiv
jako Tahle zemé neni pro stary. V hlavnich
rolich ucinkuji Michael Fassbender, Penélope
Cruz, Cameron Diaz a Brad Pitt, rezie se ujal
Ridley Scott.

V tomto filmu touha po penézich opravdu boli.
Potrebujete lepsi pozvanku do videopujcovny?

Filmu All the Pretty Horses (Krasa divokych
koni) se ale vyhnete obloukem. Distancovali se
od néj herci (Matt Damon, Penélope Cruz) i re-
zisér (B. B. Thornton), protoze filmové studio
vzalo do rukou zavérecny strih a vznikl unyly
nesmysl, ktery ani nedrzi pohromadeé...

Radéji si prectete knizni predlohu Vsichni kras-
ni koné. Je to decentné drsny iniciacni roman
z americko-mexického pohranici konce Ctyfi-
catych let, kde nejde jen o koné, ale o vlastni
zivotni cestu, spontaneitu, pfijeti odpovednosti
a umeni fici sbohem.




JIM THOMPSON

Mnoho jeho knih se dockalo
popularity az po jeho smrti. Ne-
ktefi autofi o ném tvrdili, ze byl
v podani svych romanu drsnéjsi
nez dalsi autofi temnych detek-
tivnich pribehu jako Hammet,
Chandler nebo McCoy. V jeho
dilech videli i prvky fecke tragedie.

V predmluveé k jedné z Thompsonovych knih

o ném Stephen King prohlasil, ze el vzdy pfes
hranu a neznal slovo dost, ze si dovolil vie vidét,
napsat i publikovat. Na scénarich spolupracoval
napfiklad se Stanleym Kubrickem.

Vrah ve mné

Texasky venkov, malomésto, padesata léta. Mlady
Lou Ford je tak trochu duSevné vySinuty strazce
zakona. Je vSak vybaven tvarfi mileho, prostého
chlapika a za takového ho vSichni povazuji. Vzdyt

ho cely zivot znaji: ,To je pfece nas Lou, no ne?”

Lou je ochota sama. A ani pfi sobe nenosi zbran,
nechce konflikty hrotit, chce je zazehnavat. S vet-
Sinou lidi se da prfece domluvit. Ale ve skutecnosti
si Lou se vSemi kolem k smrti rad hraje. V socialni
interakci je promysleneé terorizuje svymi prazdnymi
zvasty a tvari se pritom jako venkovsky balik par
excellence. K zenam je mily, uctivy a kazda je pro
néj madam. Jak sam fika: ,Tady u nas jste budto
dzentlmen a chlap, nebo nic, a pak vam panbuh
pomahej.” Ale nas Lou zeny zaroven nenavidi. Tah-
ne se to s nim vlastné jiz od detstvi. A prave v tom
je problém. On je totiz vlastné tak trochu dost
nenormalni a v celé knize bojuje o kontrolu nad
sebou a situaci, do které se dostal.

Naprfed pro své pobaveni ponizi vandraka, potom
surove umlati prostitutku (svou milenku), ktera ho
zarlivé ale opravdové miluje. Prida k tomu vrazdu
Elmera, jejiho dalsiho zdkaznika a radoby milence,
aby se pomistil jeho otci, mistnimu bohaci, se kte-
rym ma nevyfizeny ucet tak fikajic rodinne povahy.

Elmerovu vrazdu shodi na umlacenou exmilenku.
Nas pasak Lou si fika, jak to pékne zaridil. Jenze...
Okresni soudce Hendricks neni vcerejsi ani mistni
a Louovi ty jeho kecy nezere. A ElmerUv otec za

zadnou cenu nechce nechat skvrnu na rodinném

jménu. Vandrak se taky neda jen tak odbyt a viastne
se z ngj vyklube docela vycurany hajzlik. Stary Serif
Bob ma Loua rad a placa se v tom, az se ve whisky
skoro utopi. A Amy, Louova dlouholetd zndmost a ra-
doby nastavajici, doufad do posledniho dechu...

A Lou elegantné klickuje, nepfimymi udery prehazuje
obvineni hned sem a hned tam, jak prilezitost dovoli
a jeho sklony manipulovat veli. Nékdy i dost riskuje,
ale nemuze si pomoci, prosté musi smecovat, kdyz
mu to tak pekne serviruji.

Mrtvi pribyvaji a Lou je vzdy pobliz. Ale nikdo prece
nemuze Uverit, ze pravé on s tim ma neco spolecné-
ho. Jak by také mohl? Vzdyt jste tam Loua sami po-
slali... Vzdyt Lou chtel jenom pomoct a snazil se byt
slusny a nikdy by ho nenapadlo, ze se ta coura poku-
si Elmera zabit... Vzdyt jste sami po Louovi chtéli, aby
toho hocha presvedcil... Vzadyt si tu chudinku chtel
vzit.. Vzdyt je to nas Lou... Vzdyt na mne nic nemaji...
Jenze véeho je nakonec moc a Lou si musi pfiznat,
ze vlastné nikdy kontrolu nemél a ani mit nebude.

Pribéh ke svému nevyhnutelnému zavéru speje
celkem jasné uz od pocatku, coz sam Lou, ktery ho
vypravi, v jistém bodé sam uzna. Nicmené svézi styl,
vypraveni v prvni osobe, nahled do zvraceneé mysli

a vypravecuyv slalom mezi momenty podezreni, na-
hodilymi udalostmi a okamziky zdanlivé kontroly nad
vyvojem udalosti vas od knihy jen tak nepusti.

Pokud byste vsak uvitali méné casove naro¢nou va-
riantu, pak vézte, ze kniha byla jiz dvakrat zfilmovana
(1976, 2010).

Stejnojmenny film z roku 2010 uvadi v hlavnich rolich
Caseyho Afflecka, Kate Hudsonovou a Jessicu Albu

a zvlaste Affleckuv vykon v roli Loua je skvély. Tomu
kfivému a ujetému hajzlikovi s tvarickou nevinatka
prosté musite od zacatku az do konce fandit.

Jen bych snad dodal, ze scenaristické Upravy remi-
niscenci Louova détstvi coby vysvétleni jeho poz-
déjsiho chovani se lisi od knizni predlohy a ze cela

psychopatického sériového zabijaka, kdezto v kni-
ze je Lou spiSe obéeti své duSevni nemoci (coz uz
mozna nebylo v roce 2010 politicky korektni - prece
nebudeme stigmatizovat schizofreniky...).

A asi bych mél upozornit, ze ve filmu sice nechybi
(Cerny) humor, ale nasilné scény solidne podtrhuiji
zvrhlost jednani hlavni postavy a slabsi povahy by
v takovych momentech asi mély radéji zavirat oci. @




Qc&é to aidi

Eliita

text: Eliska Kfenkovéd, dcera Lenky Kfenkové,
produkéni Centra Paraple | foto: archiv Elisky Kfenkové

7z nam konci druha vlna koronakaranteny a nam sko-
lakum zacina Skola. Mné osobné on-line vyuka moc
nesedéla (pfesngji feCeno: ve skole je to lepsi).

Mozna se divite, protoze my skolaci nikdy moc nechceme do
Skoly. Jo, to je pravda, ale moji nejlepsi kamaradi (obvykle jsou
to, protoze se dlouho nevidime a navic toho stihneme vic ve
skole nez pfi on-line vyuce. Tak proto.

Moje ségra, ktera chodi do druhé tridy je uz z rousky nemocna.
My déti to ve Skole nemame lehké! Musime cely den nosit rous-
ky, jenom pfi svaciné si je smime sundat, a ucitelé téz. Ana (moje
ségra) z toho ma stafylokoka v nose.

Ja vam ted popisu, jak u mé v karanténé probiha den. Mozna to
tak je i u ostatnich déti.

Rano me mamka vzdycky musi probudit, jinak bych klidné spala
do deviti hodin. Mamka nas budi v sedm hodin, abychom to
stihli. Pak jdeme na snidani a dalsi typickeé veci pro rano.

My mame jesté morce a $téne, takze to mame jeste tezsi. Sice
mamka jde se psem rano, ale jinak chodim ja. Ama nékdy chodi
se mnou. Ale to je ted nepodstatny.

Pak se musime pripravit na hodinu. To znamena: zapnout poci-
tac, pripravit uceni atd. Pak zacne nudna hodina. Ano, Ctete dob-
fe. Nudna. Ucitelce to totiz vypadne asi 15X a kluci se s holkami
prekrikuji. Nuda. Pak prijde mamka a fika: ,Eli, vypni si kameru, at
te tady nepovazuji za Sprtku, a udélej to a to.”

Samozrejme, ze to nechci délat, ale co mi zbyva? Nic! Ach jo.
Dalsi nuda. Pak uz mame koncit a ucitelka se prihlasi a rekne:
.Tak déti, mame konec hodiny. Doufam, ze to pristé nebude
vypadavat.” A co si myslite, ze se stane pristeé? Vypadne ji to! Ach
jo. Po hodine musim delat ukoly a projekty. Pravé jsem jeden
dodélala. Je to projekt o Praze.



Pak jdeme ven se psem. Chodime do mistnich lesu a na
psi hfisté. Fancu (naseho psa) jsem uz naucila chodit po
kladine, chodit tunelem a skakat pres prekazky. To vsechno
béhem druhé viny. Také uz umi lehni. Po hodiné venku
jdeme domu za tatkou, ktery muze kvuli covidu byt doma
drive.

Dame si vecefi a pak tfeba koukdme na TV nebo hrajeme
deskovky. Potom si musime jit vycistit zuby, umyt se a jit
spat.

Tak takhle vypada muj den. Nic extra. Ja vim. Tak uz mate
trochu prehled?

Normalné bych totiz chodila dvakrat tydne na badminton
a jednou tydné plavat. Taky mam krouzek anglictiny. Tohle
véechno nam zakazali. Na anglictiné a na badmintonu se
snazi, aby nam to nahradili. Na plavani to nejde. Na bad-
mintonu nam delaji tydenni i mésicni vyzvy s odmenou.
Je to hodné tézké a namahavé. Na anglictine to mame
on-line jako ve skole, ale je to mnohem lepsi a zabavnejsi.
Tam se Cloveék viubec nenudi.

Ach jo. Podle mé je tohle stejné hrozny jako byl mor. Pod-
le mé je tohle nejhorsi obdobi. Kdyz se rekne covid, tak se

PORIDTE Sl
NOVOROCENKU
A PRISPEJTE NA
DOBROU VEC

mi chce brecet a chci, abych zila v jiné dobé. Jsem rada ze
nezije moje prababicka. Babicka Vérka byla hodné nemoc-
na. Kdyby ted chytila covid, asi by umrela. Spis asi urcite.
Nastesti je babicce Vérce dobre a uz ji nic neboli.

Uz mam jen jednu prababicku, a to babicku Milu. Bojim se
O ni, protoze uz ji je 88. Ach jo. To je hrozny. Doufam, ze
bude lip. Nebo ne? To je hrozna myslenka.

Covid ale ma i svoje vyhody, tak napfiklad nemusim chodit
do skoly na obédy nebo si muzu vice ¢ist anebo muzu
naucit Fancu vice trikd a cvikd. Je toho mozna i vic.

Tohle byly totiz jenom jen rychlé napady pro ted. Kdy-
bych se zamyslela, tak bych jich urcité nasla i vic. A ted

meé napadla dalsi moznost. Ted totiz muzu vice travit cas

s rodinou a s blizkymi (ale ne s kamarady, protoze to zaka-
zali, i kdyz ja jsem se tfeba s dvema nejlepSimi kamarady
vidéla). Tak se taky zkuste zamyslet.

Alespon néco je pozitivni. Ted o vikendu pojedu za babic-
kou a dedou. A to je pozitivnil Treba se covid do jara zlepsi.
Cojavim. Treba jo!

Na webove strance
www.pf.cz najdete nékolik
motivu jejichz zakoupenim

podpofrite Centrum Paraple.

Motiv Pampeliska pro Centrum Paraple pfipravil ilustrator Tomas
Svoboda - www.smot.cz. Dekujeme!



http://www.smot.cz
http://www.pf.cz

4 PEER MENTORING

!

' PEER MENTOR]
:*ASOCIACE CZEPA

text: Marcela Mrézkovd, redaktorka Vozejkov.cz | foto: archiv CZEPA

Peer mentofi jsou muzi a zeny s poSkozenim michy,
ktefi chapou tézké Zivotni obdobi kratce po posSkozeni
michy, sami si jej totiZz proZili. Rddi pomohou i vam

s navratem do Zivota. Mohou vas podpofit v oblasti
sobéstacnosti, vybéru kompenzacnich pomucek,
prevence zdravotnich komplikaci, bezbariérovych
Uprav, s orientaci v pfispévcich a davkach pro osoby
se zdravotnim postizenim, s vybérem lékarské

a rehabilitacni péce v okoli vaSeho domova,
svyhledanim podpurnych sluzeb v regionu, s navratem
ke vzdélani a zaméstnani, s volnocasovymi aktivitami
a sportem, s otdzkami sexuality po poranéni michy

a s mnohym dalSim.

Sluzba je cilenaina rodinné pfislusniky, blizké ¢i
pecujici osoby.

Ceskd asociace paraplegikd - CZEPA tuto sluzbu
poskytuje po celou dobu potfebnosti zcela zdarma,
navic v prostfedi vaSeho domova.

Peer mentofi navazuji na praci multidisciplinarniho
tymu rehabilita¢niho Gstavu, spinalni jednotky nebo
Centra Paraple. V. domacim prostfedi piluji nebo

v e
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NENI PEER JAKO PEER, TI NASI

CHAPOU, CiM PROCHAZITE
as tym vznika prubézne jiz od roku 2018. Diky
zvysSujicimu se zajmu o sluzbu jsme na podzim
rozsifili stabilni jadro o pét novacku.
Je mezi nimi i madma malého ditéte, tetraplegicka Lucie
Holubcova. Pochazi z Lipniku nad Becvou, ale uz sedm
let Zije v Krnove. Je spoleCenska, ma rada nejruznejsi akce
a rodinné vylety. Diky voziku ziskala novy uhel pohledu na
aktivni zivot.

Podporu muzeme nabidnout i starsim klientum tetraple-
gikum s vysokou lézi. Rada ji poskytne Erika Trousilova,
ktera si poranila michu v oblasti hrudni patere v dobé
okolo padesatého roku véku. Zije na Berounsku. Ma zajem
o zdravy zivotni styl, rizné vychodni filozofie, alternativni
medicinu, zahradku, vodni sporty (plavani, kanoistiku), vaz-
nou hudbu, divadlo, ¢etbu knih, prirodu a cestovani.

Jitka Burianova zije v Praze, ale srdcem je stale Jiho-
CesSka. Rada se hybe, hlavné v pfirode, jezdi na handbiku,
plave nebo jachti. ,Myslim, ze by Clovek mel premyslet
nad tim, co ho bavi, a vtom se pokusit rozvijet. Ja rada
travim Cas na chalupg, kde se chystam vcelafit, tak jako
kdysi deda.”

Ctvrtym novackem je Lubo$ Novotny. ,Projekt peer
mentoringu me nadchl. Sam jsem po urazu nevédeél, co
se sebou a trvalo to vice nez deset let. Ziju na samoté,
chybéla mi komunita, pozitivni priklad v okoli. Nahodne
prostfedni nastal zlom. Vidél jsem, ze jde sportovat, uzivat
si plnohodnotné zivota. Ted chci sém pomahat ostatnim.”
Lubos vzkazuje, ze na zmeénu neni nikdy pozdé.

Posledni, koho vam pfedstavime, je Tomas Potlcek.

Po urazu vystudoval specialni pedagogiku na Univerzité
Palackého v Olomouci, absolvoval pétilety psychoterape-
uticky vycvik a ve vzdélavani nadale pokracuje.

,Uraz se mi stal pfed jednadvaceti lety, a i kdyz jsem pra-
coval s hendikepovanymi, o slozitosti problematiky jsem
nevedel skoro nic. Byt peer mentorem byla jasna volba.
Pozitivni priklad pofad nejvice tdhne. Ceska asociace para-
plegikl ma navic skvély tym odbornikd. Mile me prekvapil
uz samotny vycvik. Pracuji jako terapeut, ale i tak jsem se
mnohé dozvédél. Navic jsme Cas travili spolecné, nasta-

la vzajemna sounalezitost. VSichni se na sebe muzeme
obracet.”

Medailonky vsech jedenacti peer mentoru si muzete
precCist na webu asociace a rozhovory se vsemi novacky
na Vozejkove.

,PEER MENTORING M| PO URAZU
MICHY POMOHL UPLNE NEJVIC*

Kamil mél prfed dvéma lety Uraz u bazénu, na ktery si pfesné
nepamatuje. Dusledkem je poranéni kréni michy s naslednou
tetraplegii.

V celém navratu do beézneho zivota mu nejvic pomohl peer
mentor Ceské asociace paraplegikt - CZEPA Tomas. Pul roku
jej tyden co tyden navstévoval, radil, pomahal a povzbuzoval.
Kamil tak nemusel doma na vse pfichazet od zacatku sam.
Nyni jde o sebevedomeho Clovéka, ktery i po Urazu pokracu-
je ve stfidavé péci o desetiletého syna.

Kamil zduraznuje, ze je tfeba, aby kontakt peer mentora a no-
veho vozickare probéhl co nejdfive. A o to pravé projektem
Peer mentoring CZEPA usilujeme.

Co o své praci peer mentora fekl Tomas? ,Ze bych monhl
néco takoveho deélat, mé napadlo jiz v prvnich meésicich po
urazu. Zacal jsem brzy zvladat zakladni véci a uvédomil jsem
si, ze jsem nemél moznost poradit se s Clovékem, ktery by na
tom byl podobné jako ja."

POTREBUJETE POMOCI?

Nevahejte nas kontaktovat. Peer mentor zacina praco-

vat s novym vozickarem idealne uz v dobe, kdy mu konci
zakladni rehabilitace v rehabilitacnim ustavu a presouva se
do domaciho prostredi, ale pomoc je urcena i dlouholetym
,vozmenum” a ,vozmenkam”, ktefi se ocitli ve slozité situaci.

Uzce spolupracujeme také s Centrem Paraple. Pravidelné
realizujeme spolecna setkani i vzdélavani.

Nase pusobnost je celorepublikova a radi pomuzeme i vam.
Piste na peer@czepa.cz nebo volejte na 777 045 644.

NOVY KOORDINATOR PROJEKTU
MAREK JONCZY

Radi bychom vam predstavili nového koordinatora projektu
Magr. Marka Jonczyho. Dlouha |éta pracoval jako projektovy
manazer kulturnich akci, ale proto-
ze vystudoval psychosocialni vedy
na Univerzité Karlové, pokukoval

I po praci, ktera dava smysl a ma
presah.

,Zaujal mne projekt peer mentorin-
gu Ceské asociace paraplegikui —
CZEPA, prisel mi hodné komplexni
a potrebny,” fika novy koordinator
programu Peer mentoring.

Marek vam o sobe fekne mnohem
vice na Vozejkove.
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Cinnost asociace CZEPA Kontakt:
; E PA )€ PeSt,ra' EVIE ]I g Ceska asociace paraplegikt -
vase zajmy. Proto se na

. = CZEPA
CESKA ASOCIA CDE nas nevahejte obratit, piste Dygrynova 816/8
PARAPLEGIKU Tl SU2 (OIS, POEliEy, 198 00 Praha 14 . Cerny Most

trapeni. Jasné se ukazuje, tel: 775 980 952

i T ° ze dokazeme prosadit
HAJIME PRAV/? A.ZAJMY VOZICKARU | 22 el sl Zriding Www.czepa.cz
PO PORANENI MICHY

text: Marcela Mrézkovd, redaktorka Vozejkov.cz | foto: archiv CZEPA

CZEPA KLADE DURAZ NA PREVENCI

DEKUBITU

Svétovy den Stop dekubitim (STOP PU) letos pfipadl na 19. listopad. Ceska aso-
ciace paraplegikt — CZEPA k tomuto tématu zorganizovala webinar ,Dekubity
a COVID-19", kde se snazila upozornit na problematické situace.

Dekubity trpi az Ctyfi miliony pacientd v Evropé v nemocnicnich zafizenich,

ale i vdomaci péci. Prosezeninu si bohuzel néktefi jedinci zpusobi sami tim,

ze jsou nedusledni ve sledovani zatéze kize v oblasti sedacich hrbolu, kostrce,
kycli a boku. Také nekladou dostatecny duraz na funk&nost svého antidekubitni-
ho sedaku a spravnou pozici sedu ve voziku.

Napomocna vam v této oblasti muze byt Laboratof zdravého sezeni pod vede-
nim spinalni specialistky Zdenky Faltynkove.

Nase asociace vyzyva vsechny lidi s poskozenim michy a jejich blizké k uzkost-
nému a duslednému dodrzovani véech preventivnich opatreni!

Podrobné informace nejen o zminéném webinafi najdete na webu CZEPA.

OBLECENI Z HVEZDNEHO BAZARU
NAKOUPITE Z POHODLI DOMOVA

Obé pobocky Hvézdného bazaru byly kvuli covidoveé situaci uzaviené a osmi
snazi usilovné zabranit a stale hleda nove moznosti, jak se s vami spojit a po-
kracovat v prodeji hvézdnych kouskd obleceni a regionalnich produktu.

Proto jsme na Facebooku vytvorili skupinu Hvézdné kousky, ve které kazdy den
naleznete novou nabidku. Tésit se muzete na 20-30 novych kousku denné.

Pokud se vam néco zalibi, staci do komentare projevit zajem a my vas oslovi-
me ve zpravach. Zbozi si pak muzete vyzvednout v obou nasich pobockach
nebo vam ho zasleme.

Obdobny postup vyuzivdme i na naSem instagramovém uctu @hvezdny_bazar,
kde oblibené kousky tentokrat naleznete ve stories.

A stale je vam k dispozici i nas e-shop. Zde jsme pro vas navic pfipravili
vouchery na nakup. Je to idealni varianta, jak nas podpofit a zaroven nekoho
obdarovat darkem, ktery ma smysl. Vybirejte na https://hvezdnybazar.cz/.
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BEZBARIEROVE ORDINACE
NEJSOU EVIDOVANY, VYUZIIME
VOZEJKMAP

Aplikace a webova stranka VozejkMap je interaktivni mapou,
ktera sdruzuje bezbariérové pristupna mista. V soucasne
dobé zahrnuje vice nez 12 800 mist. Mista vkladaji samotni
uzivatelé nebo provozovatelé a data ovéruje administrator.
Leékari a lekarny jsou zafazeni do sve vlastni kategorie.

Vite o lékari, rehabilitaci, [€karne, jednoduse zdravotnickéem
zarizeni, které je bezbariérove pfistupné? V takovem pripa-
dé vas moc prosime o soucinnost. Vyuzijte zjednodusenou
registraci a pfidejte zdravotnické zafizeni prostfednictvim
formulare do nasi databaze bezbariérovych mist.

NOVA REVIZNI KOMISE
A PREDSEDNICTVO CESKE
ASOCIACE PARAPLEGIKU - CZEPA

Clenove Ceské asociace paraplegikii — CZEPA se zaplaceny-
mi Clenskymi prispévky rozhodli elektronickym hlasovanim
o Ctyfech kandidatech predsednictva a tfech Clenech revizni
komise.

Novymi Cleny predsednictva jsou Zdenka Faltynkova, Mgr.
Lenka Honzatkova, Mgr. David Luke$ a Mgr. Ladislav Loebe.
Nové zvolené predsednictvo nasledné jmenuje tri Cleny, ktefi
budou pfinosem pro asociaci.

Novymi Cleny revizni komise jsou Lenka Zdrazilova,
Bc. Pavel Stastny a PhDr. Rostislav Cichon, Ph.D.

PUJCUJEME

AUTOMOBILY

S RUCNIM

RIZENIM!

Mate auto v prestavbe ¢i v servisu? Potfebujete
vUz s rucnim fizenim na dovolenou? Nevite, zda

vam bude rucni fizeni vyhovovat? Pujcujeme
automobily SKODA Octavia s ru¢nim Ffizenim pro
para- i tetraplegiky.

Vice na webu CZEPA.

JAKE MATE ZKUSENOST]
S LEKARSKOU POSUDKOVOU
SLUZBOU?

Asociace CZEPA haji vase prava jak na individualni urovni
(podporou jednotlivel v ramci bezplatného odborného
socialniho poradenstvi), tak formou prosazovani zmeén celé
cilové skupiny osob s poskozenim michy.

V ramci nasi ¢innosti vnimame, ze navzdory vsem systémo-
vym zlepsenim je stale nutna celd rada zmen v posuzovani
zdravotniho stavu.

Jakeé jsou vase aktualni zkusenosti s posuzovanim Lékarske
posudkoveé sluzby? Vase zkusenosti budeme interpretovat
pfimo poslancum socialniho vyboru.

Piste na e-mail: sixtova@czepa.cz.

Podrobnegji se tématu vénujeme na komunitnim portalu
Vozejkov.cz.

BANALFATAL! ZISKAL ZASTITU
MINISTERSTVA SKOLSTVI

Nas program prevence UrazU patefe a michy ,BanalFatall”,
ktery organizuje Ceska asociace paraplegiki ziskal zastitu
ministerstva Skolstvi, mladeze a telovychovy.

Soucasna pandemicka situace sice vyrazne omezila nasi
plUsobnost na skolach, ale stale se snazime motivovat déti,
aby premyslely o tom, jak pfipadna rizika pfi sportu mini-
malizovat, byt dobfe pfipraven, zbytecné se nepredvadet
a nemachrovat.

Vyuzivame veskeré elektronické platformy i noveé formy
vzdélavani. Mnoheé skoly si pochvaluji edukativni video

s Hynkem Cermakem, které je dobfe vyuzitelné i pfi distan-
¢nim vzdeélavani.

Proto jsme se rozhodli natocit dalsi edukativni sdeleni, které
najdete na webové strance projektu: https://banalfatal.cz/. @
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PRIDAVNE POHONY

ZZErZAHANDY

Pro¢ doplnit mechanicky vozik o pohon?

Mnohalety pohon invalidniho voziku pouze pomoci vlastnich
sil voziCkare je Casto pricinou bolesti ramen. Lidé na voziku tak
maji Casto pocit, ze vSechna tize spociva na jejich ramenou.
Coz je vystiznad metafora, uvédomime-li si, co véechno musi
jejich ruce a ramena vykonat. Téemto bolestem a vysilujicim
obtizim |ze predejit pridavnym pohonem.

Proc elektricky?

Elektrické pohony snad véeho mozného prozivaji v soucasnosti
obrovsky rozmach. Pfipomenme si automobily, motocykly,
skutry, kola, kolobézky, ale také lodé a letadla a dalsi a dalsi
dopravni prostfedky. Tento rozmach je zpusoben dostupnosti
novych technologii. Pro¢ by se tedy nemel tykat i vozikd pro
hendikepované osoby?

Proc pridavny pohon?
Kombinace mechanického voziku a pfidavného pohonu vam

Uzasne zvysi manévrovaci schopnost za témer véech okolnosti
a poskytne vam mnoho novych zazitku.

Proc¢ pridavné predni kolo a centralni uchyceni?

Predni pridavné kolo ma celou fadu vyhod. Zejména pfi pouziti
tohoto pohonu je nizsi riziko padu. Dale je dulezita velmi dobra
ovladatelnost a s ni souvisejici snadné prekonavani prekazek.
Toto je zpusobeno mohutné dimenzovanym centralnim pfipo-
jenim pod sedadlem voziku co nejblize tézisti vozickare, které
neposkozuje ram voziku. Centralni uchyceni poskytuje taktéz
velmi rychlé, snadné a pohodlné pfipojovani a odpojovani
invalidniho voziku. Vibrace béhem jizdy jsou minimalni a nepre-
naseji se do voziku, ram voziku je méné namahan.

Pro¢ Klaxon?

Klaxon je pfedni evropsky vyrobce pridavnych pohonu. Firma
byla zalozena v roce 2015, jeji sidlo je v Rakousku ve Villachu.

KONTAKT:

CanoCar s.r.o0., Olomoucka 176, .
627 00 Brno-Cernovice, tel.: 774 828 239,

e-mail: jiri.flala@canocar.cz,

e-mail: vaverka@canocar.cz,

www.canocarhandy.cz,

www.pridavnypohon.cz.

KLAXON Z NABIDKY
CANOCAR HANDY

Kdyz mechanicky vozik doplnime o pfidavny
pohon, mame razem vSechny vyhody
,mechanic¢aku“ (lehkd konstrukce, dobrd
manévrovatelnost) a ,elektricdku“ (dlouhy dojezd,
Setfeni rukou a ramen, snadné zdoldvani nastrah
mésta i terénu).

Nabizi bezkonkurencni s$kalu pfidavnych pohonu s ojedinélym
a celosvetove patentovanym KLICK systémem a poskytuje nej-
vetsi komplexnost feseni. Ale hlavné zajistuje rychly servis.

Jaké produkty nabizi Klaxon?

Z3kladni radou je Klick Electric osazeny motorem 370 W

a 36 V baterii o kapacité 5,8 Ah o dojezdu 25 km. Stroj Klick
Electric Power je potom vybaven akumuldtorem 11 Ah a jeho
dojezd cini 50 km. Samozrejmosti je | moznost verze Tetra Ci
provedeni s inverznim plynem nebo motoplynem. Vykonnou
fadou je potom Klick Electric Race a Klick Electric Race
Tetra. Zde uz se jedna o stroj o vykonu 1000 W, osazeny 48V
akumulatorem a s dojezdem 50 km. Stejné osazeni ma Klick
Electric Monster. S 20" pneumatikou zvladnete s timto strojem
jakykoli terén, obzvlasté pokud doplnite svuj vozik o extra velka
offroad kola Fat Wheels. V tomto pfipadé vas nezastavi Cleni-

ty terén, blato, snih ani pisek na plazi. Drobny, lehky a mrstny
pfidavny pohon s ,lamacimi” riditky Klick Electric Mini s 250 W
motorem muze byt osazen specialni baterii pro cestovani leta-
dlem. Nemuze mit ovSem fiditka Tetra. Kombinaci manualniho
a elektrického pridavného pohonu s mechanickym invalidnim
vozikem se vyznacuje Klick Electric Hybrid. Jeho 48V a 500W
bezkartaCovy motor ve spojeni s 20" kolem a vlastni silou vozic-
kare déla z tohoto stroje rychlik na zpevnénych komunikacich.

Ma Klaxon néjakou novinku?

Ano ma. K patému vyroci firma Klaxon uvedla v srpnu 2020 na
trh limitovanou edici Klaxon Power Limited Edition, a to i ve
verzi Tetra. Stroj ma motor o vykonu 750 W a kromeé standardni
vybavy jako je rekuperace a zpatecka, ma vylepSené multifunkc-
ni ovladani, vyznacuijici se adaptivnim tempomatem, rezimem
comfort a sport, USB konektorem pro dobijeni telefonu.

Stahnéte si katalogy

Kompletni katalog Klaxon:
https://www.canocar.cz/sites/default/ files/klaxon_katalog_2019.pdf

Klaxon limitovana edice:

https://www.canocar.cz/sites/default/ files/klaxon_limited_edition.pdf
Vice na:

https://www.pridavnypohon.cz/
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